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[ALSO A PRACTICAL BOOK ON “YOGA"] 
एक “ परिणाम-उन्मुखी? (RES ULT-ORIENTED) पुस्तक 


अभ्यास (EXERCISES) 35 
चित्र (ILLUSTRATIONS) 785 
पृष्ठ (PAGES) 260 


* यागार्थी ', हरिश्चन्द्र विद्यालंकार 
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[ प्रकाशक द्वारा अनुदानित मूल्य : 20 रुः] 
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कॉपीराइट © 985 
हरिदचन्द्र विद्यालंकार 
26 पत्रकार नगर 
बान्द्रा (ईस्ट) 
बम्बई-400 052 


प्रथम संस्करण (985) 
500 प्रतियां 


इस संस्करण के प्रकाशक : 
भगवतीप्रसाद खेतान za 
खेतान भवन, (माला 6) 
98 जमशेदजी टाटा रोड, चचंगेट 
बम्बई-400 020 


यह संस्करण प्रकाशक द्वारा वितरण के लिए : 
अभ्यास (exercises) 35 

पृष्ठ (pages) 260 

चित्र (illustrations) i80 


प्रकाशक द्वारा अनुदानित मूल्य 20 रु. 


BAR प्र. पु. भागवत 
सौज प्रिण्टिक्ष ब्यूरो 
263 C, खराऊवाडी, गिरगाँव 
gt ys A400 004. 
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अपनी धर्मपत्नी 
श्रीमती इश्वरदेवी प्रभाकर को, 
जिनकी शारीरिक सेवा, ... मानसिक सहयोग ...ओर... कठोर !, 
परन्तु रचनात्मक आलोचना के बिना, यह पुस्तक : 
- न तो, पूरी हो सकती थी...ओर... 
- न ही, इतनी परिणामजनक हो सकती थी। 
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तीन) 
आभार-प्रदर्शन (ACKNOWLEDGMENTS) 
हम आमारी हैं... 2.327 
[7 TN] 
(क) Je तमो 


इन विशिष्ट इन विशिष्ट. इन पुस्तकों के,-इनके 
व्यक्तियों के संस्थाओं के . लेखकों व प्रकाशकों के 
(क) व्यक्ति 
० श्री स्वामी दिगम्बर जी महाराज टिप्पणियां 
SHA eee DIGAMBAR JI पुस्तक लिखने के कार्य में 
DIRECTOR मुझे आशीर्वाद दिया। 
KAIVALYADHAMA s 


LONAVALA (PIN 40 403) 
Pune Dist. (Maharashtra) 


, डॉ. डी. सी. सलगर, एम- डी. 


Dr. 0. ०. SALGAR, M.D ७ पुस्तक 
PROFESSOR OF PHYSIOLOGY RaT को आधुनिक 
KASTURBA MEDICAL COLLEGE न का विशुद्ध रूप 
MANGALORE इन्होंने ही दिया है। 
पट GEE OF PHYSIOLOGY ७ जवतक ये बम्बई में रहे, 
GRANT MEDICAL COLLEGE मेरा मार्गदर्शन करते 
BOMBAY - 400 008 रहे। 


, डॉ. (मिस) उषा जोशी, एम. डी 
DR. (MISS) USHA JOSHI, M.D. @ ६७ पृष्ठ तक अन्तिम 


HEAD, DEPT. OF PHYSIOLOGY नको 
GRANT MEDICAL COLLEGE Tat को स्वयं Tent - 
BOMBAY - 400 008 ay उन्हें सुधारते RI 


ee 0. डॉ. सलगर के साथ. 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya: सहयोग देती 


(चार) ake. 
4, SIDA पाठक, ni. Foundation Cha nia RIA मुझे 


Dr. J. D. PATHAK, M.D., F.C. P.S. लगातार ma होती 
AA Aa 

BOMBAY - 400 020 ७ ये पुस्तक के प्रूफों को पढ- 

कर सुधारते भी रहे हैं। 

5. डॉ. आर. सी. खुराना, एम. डी., एफ. ए. ७ इन्होंने पुस्तक के काफी 

सी. पी. as भाग को एक 


Dr. R. C. KHURANA, M.D., F.A.C.P. डॉ ya 
ASSISTANT PROFESSOR OF क्टर, $ प्रोफेसर, 
त OF PITTSBURGH और, .. लेखक की 
AND Gt ANT IN दृष्टि से जॉचा है, और, 
ENDOCRINOLOGY. 

AND AUTHOR OF MANY MEDICAL ae Wa cat 
65 WASHINGTON ROAD या [ठखकर इ 
PITTSBURGH, PA. 5228. (U.S.R.) सराहा हे। 


6. भी. ओ. पी. तिवारी, एम. ए. इन्होने अपनी संस्था 
SHRI 0. P. TIWARI, M «È PI 
SECRETARY, Jt. DIRECTOR yd मुझे 

ADMINISTRATION सभी तरह की सुविधाएं 
KAIVALYADHAMA 
LONAVALA (PIN 40 403) प्रदान की हैं | 


Pune Dist. (Maharashtra) 
7. डॉ. पी. वी. करम्वेलकर, एम. एस-सी., ७ इनका आशीर्वाद, 


पी-एचडी सलाहमशविरा व मार्ग- 
Dr. P. V KARAMBELKAR, M.Sc. $ 
Ph.D. (Biochemistry) WA मुझे y Bea 
Jt. DIRECTOR RESEARCH रहा है। 
KAIVALYADHAMA ७ ये पुस्तक की हस्तलिपि 
(address as above) को सुधारते रहे = | 
8. डॉ. एम. वी. भोले, एम. डी. इन्होंने पुस्तक के एक 
Dr. M. V. BHOLE, M.D बडे iT 
बड़े भाग को जाँचा हे 
Dy. DIR. SCIENTIFIG RESEA R ; 
KAIVALYADHAMA "° और मुझे मार्ग दिखाया 
(address as above) al 
9. WS फादर जुलियस गोम्स, एस. इन्होंने मुझे और मेरे 
Rev. Fr. JULIUS GOMES, . S.J आर्टिस्ट को अपने 
ST. XAVIER'S HIGH: SCHOOL iS zi 
“BOMBAY ~400 0077. Wee - ऑफिस में स्थान की 
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Gra) 
0. आर्टिस्ट, श्री. जे. डिसेलो 
ARTIST, J. D'MELLO za 
RETIRED ARTIST FROM ने पुस्तक के लिए 
“TIMES OF INDIA, BOMBAY” चित्र तैयार किये है। 
WELLLINGTON TERRACE 2 
(2ND FLOOR) 


DHOBI TALAO, BOMBAY - 400 002 
i. और अन्त में, अन्तिम नहीं परन्तु सबसे गुणीजनों, विद्वानों तथा 


अधिक महत्वपूर्ण व्यक्ति हिन्दूसंस्कृति के उदार 
श्री भगवतीप्रसाद खेतान पोषक, जिनकी अनमाँगी 
SHRI BHAGWATIPRASAD KHETAN व स्वतःस्फूत आर्थिक 
KHETAN BHAVAN (6th FLOOR) से 
498, J. TATA ROAD TREERE RASSE 
CHURCHGATE प्रकाशन सम्भव हुआ। 
BOMBAY - 400 020 इसलिए जो हमारी श्रद्धा 
के पात्र हैं। 
(ख) संस्थाएं 
श्री मगवतीप्रसाद खेतान ट्रस्ट (seh इस पुस्तक के 


SHRI BHAGWATIRRASAD KHETAN प्रकाशन और वितरण का 


KHETAN BHAVAN (6th FLOOR g 
KHETAN BHAVA ) रा खर्च प्रदान किया है। 


CHURCHGATE 
BOMBAY - 400 020 
2 कैवल्यघाम इस संस्था ने मुझे अपने 
KAIVALYADHAMA T 
LONAVALA (PIN 440 403) SEEEN, प्रयोगशाल 
Pune Dist. (Maharashtra) स्थान आदि की सुविधाएं, दी। 
3 dic ARTS कॉलेज पृष्ठ ४६ और ६७ पर दिये 
GRANT MEDICAL CALLEGE गये 
BOMBAY - 400 008 ये चारों के लिए 
4 सेण्ट जेवियर हाईस्कूल इस संस्था ने .मुझे और 


ST. XAVIER'S HIGH SCHOOL पुस्तक के आर्टिस्ट को 
BOMBAY - 400 00 SS 

Ss. « , स्थान औरंपुस्तुकालय्‌ सादिः 

CC-0.Panini kanya Wah Mi ( विवाह ' प्रदान कीन 5 se 
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ग (पुस्तके-उनके लेखक व प्रकाशक) 
डिक्शनरियां (DICTIONARIES) आदि 


« अंग्रेजी-हिन्दी पारिभाषिक शब्द-संग्रह (ACONSOLI- 


DATED GLOSSARY OF TECHNICAL TERMS) 
[भारत-सरकार] 


मनोविज्ञान परिभाषाकोश, [भारत-सरकार] 


« दार्शनिक शब्दावलि-(श्री अरविन्द्की) 


[श्री अरविन्द कार्यालय, आणन्द] 


« योगकोश [SWAMI DIGAMBARJI, for the KAI- 


VALYADHAMA S. M. Y. M. SAMITI, LONAVALA] 


- हठ प्रदीपिका, (देखें एट २६-२७) [केवल्यधाम, लोनावला] 
- BUDDHIST MEDITATION [BUDDHIST MISSIO- 


NARY SOCIETY] 


* आत्मविद्या तथा योग-खाघना, (शक्िति-सन्त-शिरोमणि माँ 


योगशक्ति सरस्वती) [हिन्दी ग्रन्थ रत्नाकर (प्रा.) RARS, 
बर्‍बई-4] 

YOU MUST RELAX (EDMUND JACOBSON, M.D.) 
STRESS [TIME-LIFE BOOKS, NEW YORK] 


* अगरेजी-हिन्दी कोश (फादर कामिळ बुर्के) [काथलिक प्रेस, राची] 
* ज्ञान शब्दकोश [ज्ञानमण्डल लिमिटिड, e- 


RELAX AND LIVE (JOSEPHA KENNEDY) 
आदि इनके सिवाय erat 40 विदेशी पुस्तके ऐसी हैं जिनसे 


- अस्तुत पुस्तक तैयार करने में सहायता ली गयी है। क्योंकि ये पुस्तके 


भारत में, महीनों प्रतीक्षा करने के चाद भी निश्चयपूर्वक मिल नहीं 
सकती हैं, इसलिए इन पुस्तकों के नाम, इनके लेखक और प्रकाशकों 
के नाम यहां दिये नहीं जा रहे हैं। इन सभी पुस्तकों, उनके 
लेखकों ओर प्रकाशकों का मैं आभारी šl 
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IMAAT 


तनाव पर पुस्तकों की माँग 

५ आजकल के युग? में ama’ (stress, ten- 
sion) के विषय पर पुस्तकों की माग काफी ज्यादा है। 
“ उपन्यासो और कहानियों (fiction) के बाद, 
--- आजकल के आवश्यक विषयों? में, ५ विज्ञान 
भोर टेक्नोलॉजी, आदि ? की पुस्तकों के पश्चात्‌, 
जोरदार Hit वाले विषयों (subjects) Ñ 
° तनाव? का स्थान काफी आगे है। 
“TIME-LIFE BOOKS, NEW YORK” 
द्वारा ' तनाव? anza प्रकाशित yas 
“STRESS” के अनुसार, “ इस पुस्तक के 
प्रकाशन से कुछ वर्ष पहले ... “(लगभग 2-4 वर्थ 
पहले) ... एक ही वर्ष में, 6000 पुस्तकें इस विषय 
पर प्रकाशित हुई थीं; ... जव कि इससे 22-23 
वर्ष पहले, ' केवळ मात्र इसी विषय पर,? पहली 
वैज्ञानिक पुस्तक ... (डॉ. हेन्स सेल्ये द्वारा लिखी 
गयी.) -.. सन 950 सें छपी थी; (T. 5) |” 
गत 20-30 साल में, सभी वस्तुओं का “ उत्पादन? 
(production), “4, 2, 3, 4, 5, 6,” “ऐसी 
द्र? से नहीं, ... बल्कि, ... “4, 2, 4, 8, 6, 
32” “ऐसी द्र? से- (अर्थात्‌, exponential 
growth के हिसाब से; “ घातांकीय द्र” से)-- 
बढ़ा हैं। 


(सात) 


प्रति वषे 
“तनाव "प्र 
कम से कम 
Po हजार 
AP 


॥0-॥2 
साल पहले 
एक वर्ष मे 
6000 
“तनाव 'पर 
पहली 
वैज्ञानिक 
पुस्त क 
नता क्ल 7 
अफ रोम” 
की पृत्त्तक 
“LIMITS 
TO GRO- 
WTH" 
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७ वस्तुओं को (ओर, आवश्यकताओं की भी) वृद्धि के 


[2] 


बढ़िया या 8 


रंगीन चित्रों 
व TER 
विवरण के 
होते हुए भी 
ATP 
मृत्तके 

“ क्रियात्मक ? 
की दाहि से 
अनुपयोगी 


Qe 


उद्देश्य [3] 
7. इस o 
अमाव 
की पूति ` 
2738 - ७ 
बिना भी 
अभ्यास 
कर सके 


ऐसे रुख को देखते हुए, ऊपर के ऑकडों के 
आधार पर यह अनुमान लगाना गलत न होगा 
कि : “आजकल विश्व सें प्रतिवर्ष लगभग २० 
हजार पुस्तकें “तनाव? पर प्रकाशित होती हैं। 
क्रियात्मक पुस्तकों का अभाव 
परन्तु, “ तनाव से मुक्ति (छुटकारा) पाने के लिए 
“ क्रियात्मक (practical) उपायों तथा अभ्यासा 
‘(exercises)’ की इष्टि से,” इनसें से 97-98 
प्रतिशत पुस्तक उपयोगी नहीं होती हैं। 
माना कि इन पुस्तकों में से बहुत-सी पुस्तकें तो 
ब्रहुत ही अच्छी होती है 
- इनमें “तनाव का वणन? बहुत ही सुन्दर, 
Raga और स्पष्ट दिया होता है; -.. और, .. 
- और, वहुत-सी पुस्तकों में तो चित्र भी “एक से 
एक बढ़िया? दिये होते हँ--काले-सफेद 
(black and white) ही नहीं, alex, 
रंगीन भी। 
इस अभाव की पूर्ति व अन्य उद्देश्य 
यह पुस्तक इस अमाव (कमी) को दूर करने का एक 
प्रयास (attempt) हे; -- (खासकर हिन्दी में तो 
ऐसी पुस्तकों का नितान्त (बिलकुल) अभाव है)। 
लेखक का दूसरा ओर ' विशेष उद्देश्य? यह मी है 
कि “ यह पुस्तक साधक-पाठकों के लिए ' स्वयं- 
शिक्षक? (self-teacher) का काम. भी करे, 
जिससे वे, इस पुस्तक सें दिये गये गये अभ्यासों को 
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(नौ) 
पढ-पढ़कर, स्वयं ही, गुरू के विना भी कर सके। 

७ यह पुस्तक “अन्तरंग योग? (higher 8 mental 3 योग की 
Yoga) के साधका (aspirant practitioners) “ प्राइमर ” 
के लिए ' प्रवेशिका-पुस्तक' (PRIMER) और घब *हस्त- 
* हस्तपुस्तक? (Manual) का काम भी देगी, पुत्तिका? 
क्योंकि इसमें दिये गये “अभ्यास? “योग के भी 
अभ्यास? भी तो हैं। 

[4] पुस्तक की विशेषताएं special 

७ इन उद्देश्यों के कारण,...तथा...“पुस्तक के ST 

सामान्य-जनों (larmen) के लिए लिखी गयी होने oak 
के कारण,...इसमे कई “विशेषताएं? (खास बातें) 
“डाल दी गयी? या “ सजादी गयी? हैं। 
७ तीन विशेषताएं तो ऊपर दी जा चुकी हैं : 
l. पुस्तक “क्रियात्मक-प्रधान! (mainly a Practi- 7 
cal book) है। 
2. यह, न केवल, “ढिलाव की ?-(तनाव से मुक्ति पाने 2 
की विधियों की) “ स्वयं-सिक्षक ? है, .. . बस्ति... 
3- बल्कि, यह “अन्तरंग योग? की स्वयं-शिक्षक 3 
प्रवेशिका ? (self-teaching Primer) भी है। 
4. शैली : पुस्तक की “शैली? (स्टाइल) को सरल ब style 
सुवोध बनाने का यत्न किया गया है। easy to 
5. भाषा १ सरलता व सुवोधता के लिए ही, इसमें... follow 
(जहां तक वन सका है),...आम लोगों 
की ' बोल्चाल की HIST? को अपनाया Common 
गया है। 
७ न तो, वह “उत्तर” जैसी “उदू-प्रधान है; man 
० ओरनही, “दक्षिण? जैसी ' संस्कृत-निष्ठ?| /anguage 
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(दस) 
qaga दोष ७ “आम लोगों की eas’? की ही तरह, 
(repitition) इसमें : 


- न केवल, स्थान-स्थान पर, “पुनः 
सूक्ति? (repitition) का दोष है, 
grammar — बल्कि, कहीं-कहीं तो “व्याकरण 
(grammar) के नियमों (rules) 
को भी ताक पर रख दिया गया है। 
उपयुक्त दोनों दोषों को अपना लेने 
का भी यही उद्देश्य है कि | कथ्य 
बात? (कही जाने वाळी बात) आम 
पाठक को भी आसानी से समझ में 
आ जाये। 
profusely 6, चित्रों को बहुतायत : AIT (subject 


illustrated matter) को और-भी-अधिक सुबोध बनाने के 
लिए पुस्तक में खुले दिल से चित्रों का प्रयोग किया 
गया है। 

७ 250 पृष्ठां की ga पुस्तक में लगभग 80 चित्र 
दिये गये है।...इससे पहले, इस विषय की किसी 
भी पुस्तक में, शायद ही, इतने चित्र दिये 
गये gil 

ग. अनजाने शब्दों का अथे 

meaning ७ आजकल के पढ़े-लिखें लोगों का “हिन्दी भाषा के 
of ज्ञान का स्तर बहुत नीचा है।...और...बहुत-से 
unknown लोगों को टूटी-फूटी हिन्दी ही आती है। 

words ७ इसलिए, अनजाने (unknown) एवं कठिन शब्दों 
given अथे हमने पाठकों को साथ-ही-साथ बता दिये Bl 
along with © यह्‌ काम दमने तीन तरह से क्रिया है 


n 3 ways ¬ W १५३ तक...“ कठिन शब्द वाले पृष्ठ पर 
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- पृष्ठ १५३ तक)...“ कठिन शब्दवाले पृष्ठ ? पर 
ही, ...नहीं तो उसके सामनेवाले पृष्ठ पर... 
* बॉक्स? (चोखट) में शब्दों के अथ दिये 
गये हैं। 

— इससे भागे,...राब्द के साथ ही ' कोष्ठका ? 
(ikea) में, उसके अर्थ दिये गये हैं। 

- ओर, कहीं-कहीं शब्द के अंग्रेजी में अर्थ भी, 
साथ ही कोष्ठक में दे दिये गये हैं। 
नोट ४ इस पुस्तक में अंग्रेजी शब्दों का सही 

“उच्चारण? (pronunciation) 
हिन्दी में किस तरद्द दिखाया गया 
है, यह बात इस प्रस्ताचना के पृष्ठ 
(44) पर देखें। 

8 “भाषा का प्रवाह? खण्डित 

७ हम भी अनुभव करते हैं कि इस प्रकार, “ पाठ्यसामग्री ? 
(text matter) के वीच में ही “शब्दों के अथे? 
डाळ देने से : 

- “भाषा के प्रवाह? (flow of the 
language) में रुकावट Gat हो गयी 
है।...और,--- 

- “हिन्दी का अच्छा ज्ञान रखने वारू? पाठकों 
को इससे असुविधा ही होगी। 

७ परन्तु, “ हिन्दी-भाषा का अच्छा ज्ञान रखने चाळे 
पाठकों ? की तुलना में, “ उन पाठकों की संख्या 
कई गुना ज्यादा है, “जो हिन्दी को अच्छी तरह 
समझने में असमर्थ हैं।?” 


७ इन बहुसंख्यक पाठकों (majority of the 


(ग्यारह) 


at some 


places, 
meaning 
of 
difficult 
words 

is also 
given in 
English 


A FAULT 
FLOW OF 
THE 
LANGU- 
AGE IS 
BROKEN 


but this 
fault is 

ignored 
because 
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selection 
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readers) की कठिनाई को ध्यान में लेकर,... 
पृष्ठ १५३ के वाद, हमने, ... बॉक्स सें शब्दार्थ 
देने की रीति को छोड़कर...“ शब्द के साथ ही, 
“कोष्ठक? (brackets) Ñ उसका ed देने की 
रीति” को अपना लिया; ...ताकि... 

ताकि अधिक से अधिक संख्या में पाठक पुस्तक का 
लाभ छे सकें। 

फिर, हमारी “कोशिश ? (प्रयत्न) यह भी तो है कि 
“ पुस्तक ' स्वयं-शिक्षक' (self-teacher) का 
काम भी तो RI” 


शब्दों का चयन 

भाषा को सरल रखने के उद्देश्य से ही, कई जगह, 
---अंग्रेजी के ' टॅक्निकळ ? (पारिभाषिक) राब्दों के 
लिए... भारत-सरकार द्वारा हिन्दी में “निर्धारित ? 
या “प्रस्तावित? शब्दों? के स्थान पर...इमने 
“स्वयं अपने द्वारा घड़े गये शब्दों? (self- 
coined words) का प्रयोग किया है। 

इसका एक मुख्य उदाहरण : “ ढिळाव ? शब्द | 
अंग्रेजी के शब्द “RELAXATION” के लिए 
भारत सरकार द्वारा प्रस्तावित हिन्दी-शब्द हैं: 
“ श्िथिहीकरण?, RAST या ' इलथन? ... 
परन्तु, 

परन्तु इन शब्दों के बजाय हमने “fer” 
शब्द को ' अधिक उपयुक्त? समझा च माना है। 
फिर इसकी तुक भी तनाव? शब्द के साथ 
“फिट? बेठती है।...और... 


७ पाठकों के लिए यह शब्द ' सरळ? भी हे। 
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arrange- 
ment of 
lines and 
display of 
matter 


has made 
the text 
‘crystal 
clear’ 


गुलदस्ता 
(bouquet 
of 
flowers) 


70. 
७ 


(तेरह) 
पंक्ति-चिन्यास 
यदि किसी ' वाक्य? (sentence) द्वारा कही जा 
रही वात में 2-3 या अधिक" मुद्दों । ? “ (points; 
जैसे: ...कारणों, ...परिणामों ...या ... परिस्थितियों; 
आदि) की चर्चा या उल्लेख हो,...तो... 
तो इस उद्देश्य से कि पाठक को हरेक ' सुद्दा? 
या “चुक्ता? (०॥) ...अळग-अलग ' खडा? 
दीखे...मौर सभी ‘gaa? आसानी से उसे स्पष्ट 
हो जाये... 
(इस उद्देशय से) “ वाक्य? सें आये प्रत्येक ' चुकते? 
को “अलग और नयी? छूघुतर पंक्तियों 
(shorter lines) सें भळग-भळग दिखाया गया 
है।...और... 
और, हरेक नये ' नुस्ते? को स्पष्ट तथा अलग-अलग 
करके दिखाने के लिए,...उस ‘art? से पहले, 
उसके वायीं ओर, या तो यह चिन्ह...या...? 
७ “यह चिन्ह लगाया गया है।...(उदाहरण 
जैसे यही पेराग्राफ) 
“शेळी की इस विशेषता 'ने पुस्तक में, जहां-तहां 
वार्क्यो और ' पेराओं ? (paras) को : 

- “ax की मिसरी की डली? जैसा 
संगठित और मनोरम बना दिया हे-- 
जिसमें “चीनी? (sugar) के स्वच्छ च ` 
पारदशक “ स्फटिक? (crystals) नजर Ñ 
अलग-अलग सी stad हैं...तथा... 
“संगठित इकाई? भी दीखते हैं। 

- एक ऐसा ' युलदस्ता? (bouquet of 
flowers) बना दिया है जिसमें हरेक फूल 
की तरह, हरेक ‘AFM? (point) अळग- 
अलग भी दिल में उतर जाता है। 
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- एक ऐसी सुन्दर माळा वना दिया है, 


जिसका प्रत्येक “मनका? अलग-अलग तो 


दिल में उतर ही जाता है, साथ ही “सूत्र में. 


पिरोया हुआ और संगठित ? भी दिखता है। 


[5] आधुनिकतम और प्राचीनतम का 
परिणाम-उन्सुखी संगम 
७ पुस्तक में, ‘fer’ (relaxation) $ वारे में 
जहां एक जोर “ आधुनिकतम जानकारी ओर 
विधियां? (latest information & methods) 


दी गयी हैं, -..[जेसे... 


I 
2 


Oot Aa ८७ 


Z. (pages) 
मन के स्तर (leves of mind) 6, 7 
ध्वनि-प्रदूषण से तनाव (tension 

from ‘noise pollution’) 8, 9 
श्वास का महत्व (importance) 77, 8 
तनाव निकालने का'अआ,इई...? 27-23 
मस्तिष्क (brain) का भूगोळ 36-37 
‹ अवचेतन शवसन? (uncons- 
cious breathing) भौर ' चेतन 
उसन? (conscious brea- 
thing) के आफ 

काळ के पैमाने पर “ शान्त और 
स्वाभाविक इवसन? के “तीनों 
चरणों को अवधियों (dura- 
tions) सें अनुपात (propo- 
rtion)...2 ग्राफ़ 

डॉ. जेकबसन की “ क्रमिक 
Raa” 
Ralaxation) की विधि 


46-47 


5i-57 


284 तक 


(Progressive $. 53 से 


TR 
माला * 


result- 
oriented 
Combina- 
nation of 
the latest 
Knowledge 
& methods 
with the 
Oriental 
ones. 

And why 2 


Conscious 


. and un. 


Conscious 
breathing 
an alto- 
gather 
new infor 
mation 
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(पंद्रह) 


७ वहीं, दूसरी ओर, (आचीन जानकारी और विधियां प्राचीन 
देना भी, इसलिए आवश्यक समझा गया क्योकि: विधियोंकी 
- आधुनिक विधियां ‘aad विश्राम! विशेषता 
(superficial or shallow relaxation) 
के लिए तो ठीक और शीम्र-फलदायी हैं; 
- परन्तु ' गहन विश्राम? (deep relaxa- 
tion) या “सुपर विश्राम?! (super 
relaxation) सें उतरने के छिए : 
७ diet की ' विपश्यना भ्यान “ विफवना 
पद्धति ... या/और, ... 


७ वेदों की ' संपइयना-ध्यान “ संप़यना ? 
पद्धति 
की साधना बहुत आवश्यक है। 
संपश्यना भ्यान-पद्धति ‹ संपड़यना ? 
- “agra ध्यान-पद्धति ” का उल्लेख कह का “वेदों?” 
चेद-मन्त्रा में मिलता हे । में उल्लेखः 


- इनमें से एक “मन्त्र! (का इडा) यह है; 
४४ सुंपश्यन याति सुवनानि Frat? 
at : (साधक) [विद्या सुवनानि| 
शरीर के भिन्न-भिन्न सारे “लोक? 
(प्रदेशों या “अंग-समहों ?) को 
[संपश्यन्‌] अच्छीतरह देखता 
हुआ (उनपर “गहरा ध्यान लगाता 
हुआ) ... ((साधना” के पथ पर) 
[याति] आगे बढता जाता है। 
- “संपश्यना कां विवरण? कई वेद-मन्त्रा मे 
मिलता है। 
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“ प्रमञ्ान्ति ˆ - ऐसा ही एक वेदमन्त्र है; ' यजुवंद? के, 
का मन्त्र; 36-4 अध्याय का, /7-वां मन्त्र।... 
(Mantra’ - पूरा मन्त्र... और ... “उसकी क्रियात्मक 
for utter व्याख्या? पृष्ठ 227 पर शुरू होकर पृष्ठ 240 
Relaxation तक जाती है।...इमने उस मन्त्र को 


“ परम-शान्ति का मन्त्र ? कहा el... 
“शान्ति? का अर्थ है : ' तनाव ञून्यता। ? 
९ इसलिए इस पुस्तक में “ आधुनिकतम तथा 
प्राचीनतम, “ सामग्रियों और विधियों, दोनों” का 
“संगम ? पाठकों को “ परिणाम? (गहन विश्राम) 
प्राप्त कराने सें निश्‍चय दी, बहुत सहायक होगा। 
पुस्तक को [6] इस प्रकार “पुस्तक? की L-A विशेषता 
77 वीं यह है। | 


विशेषता : - यह न केवळ “पूरी तरह से? क्रियात्मक 
पुस्तक? है, ...ओर... 

- न केवल “स्वयं-शिक्षक पुस्तक? है, 
परिणाम - बल्कि, यह परिणाम-उन्सुखी भी है; 
मिलने की - अर्थात, यदि आप “इसमें कही गयी बातों 
गारण्टी का?...और...'दी गयी विधियों का?... 

ठीक से पाळून करें, तो सफलता अवश्य 
मिलेगी। 
72-वीं [7] पुरुतक को क्रियात्मक दृष्टि से भी सरळतर 
विज्ञेषता और सुबोधतर बनाने के लिए हमने दो और 
पिछले उपयोगी बातों का सहारा भी fear है। 
सन्दर्मो का L. पुस्तक में, जहां कोई “नया प्रसंग-उपप्रसंग शुरू 
भरपूर और होता है-खासकर एक लम्बी दूरी के बाद, 
बार-बार - वहां, उससे सम्बन्धित पिछली चर्चाओं को याद 
उल्लेख दिलाने... और...उनकी याद्‌ को ताजा च पक्का 
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कराने के उद्देश्य से ...दम उन ' चर्चानो की? forevious 
(सन्दर्भा को) एष्ठ-संख्या का ` हवाला? (उल्लेख) reference 
दे देते हुँ, ताकि very often 
— ताकि, “ अब आरे यहां बतायी जानेवाली to make, 
वात” को पाठक आसानी से समझ जाए the next 
— और उन पिछले deat (या प्रसंगो) को matter 
इंढने में, पाठकों का समय “नष्ट? न हो easier to 
- फिर, ...पिछले सन्दर्भी को get में कोई under- 
° आवस्यक सन्दर्भ ? पाठक से छूट (चूक) भी stand 
तो जा सकता है, ...जिसको .. . 
- जिसको चूक जाने से, पाठक “कथ्य? (अब, 
आगे कही जाने वाली) वात को आसानी से 
समझ न सके 
. पिछले aai या प्रसंगों का हवाला (उल्लेख) देने उन संदमों 
के साथ-साथ, ... बहुत-से स्थानों पर.. पाठकों से की बार-बार 
हम ‘atag करते हैं? (we solicit them) कि वे पढने का 
- चे इन प्रसंगो को पढें,...अवझ्य पढें।... आग्रह 
- ओर, इस/इन प्रसंगों को पढ़कर, ' प्रस्तुत 
विषय? को फिर दुबारा-तिवारा पढें, ताकि 
‘meq बात? का चे अच्छी तरह AAA सके। 
- इसी उद्देश्य से कहीं-कहीं, “पिछले acai? 
के साथ हमने लिख दिया है कि पाठक 
इन सन्दभों को पढें,... बार-बार पढ़ें। 
- इसका एक उद्देश्य यह भी है कि बार-बार 
पढ़ने सेः वे ' बुनियादी वातेँ' उनके दिल 
में अच्छी तरह वेठ जायें।...ओर उनके 
मन-और-दिमाग सें चे सदा जागृत रहें। 
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(अठारह) 
(8) wazaa व “गुप्त बातों' की भी 
खुली चचों और रहस्योद्धाटन 


73 ७ पुस्तक को पूर्णतः “स्वय-शिक्षक? ... ओर ... 
even परिणामजनक बनाने के लिए, ... तथा ... साधक 
secret को जल्दी से जल्दी ' गहन fata’ (deap) और 
methods परिपूर्ण शान्ति में उतारने के लिए, इस पुस्तक में 
and “योग? की दो अति महत्वपूर्ण और गुप्त बातों 
details का रहस्यों घाटन भी कर दिया गया ह: 
of yoga i “ बिळोम रोक?” (a brakc to stop 
are also ‘reverse movement’ of the body 
expored muscles, and tissues toward 
(hiph their usual condition retro- 
67, 68) brake l), «०५ (देखे gz 6l, 62) 
74 2 “मन बहुत ही चंचळ है, “अभ्यास 
हट सें टिकता नहीं; इधर उधर भाग 
जाता है,” इसके लिए कया करना? 
tions in 
She same ... (पु. 68-74) 
language (©) अभ्यासों को करने के निर्देश wa 
as fe used साधकों का “अभ्यास? कराने की विधियों ० 
‘by the “निर्देश? (instructions) उसी वास्तविक ° 
achar (actual) भाषा में दिये गये हैं, जिस भाषा में कोई 
शिक्षक, “ प्रेक्टिकल्स ” (practicals) की क्लास 
75 में, “सीखने वालों को “ अभ्यास? (practice) 
physiolo- करवाता है;--खास कर FEDS के अभ्यास तो 


gical texts पूरे विस्तार से दिये गये RI 
are passed (70) “ दरीर-क्रिया शास्त्रीय (physiological) 
by high प्रकरण”? योग्य डाक्टरों दारा प्रमाणित 


‘doctors ७ तनाव’ या 'चिरतनाव? से “शरीर में पैदा होनेबाले ' 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and ०००॥५६६ुन्नीस) 


परिवर्तनों, . .तथा...अन्य ' शरोरक्रियाशास्रसम्बन्धी “ 
प्रकरणों? ... जिसे : ‘see Hat’ (blood 
pressure), ‘feat (liver), आदि... -पर लिखी 
गयी “ सामग्री (matter) उच्च श्रेणी के डॉक्टरों 
द्वारा प्रमाणित करवाकर छापी गयी हे।...और... 
और, जहाँ तक बन पड़ा है, उसे सरल चित्रों के 
द्वारा gata भी वनाया गया है। 

कुछ अन्य उदाहरण : “मस्तिष्क का भूगोल! 
(g. ३४-३७); ...' इवसन-क्रिया का शरीर-क्रिया 
ata? (respiratory physiology), (€. २४- 
५१; ६७); 

“तनाव की प्रतिक्रियाएं!, (ए. १०८-११); ' तनाव व 
शान्तता का शरीर-क्रियाशासत्र', (११२-१२); आदि। 
इस सारे सिलसिले में--यहां तक कि 'प्रॅस में 
दिये गये, ' महत्वपूर्ण अन्तिम gat? को देखने में 
भी--सहायता देने के लिए. इम निम्नलिखित 
डॉक्टरों के विशेष आभारी हैं : 


7 Or. D. C. SALGAR, M.D. 
Formerly, HEAD. DEPT. OF 
PHYSIOLOGY 
GRANT MEDICAL COLLEGE, BOMBAY 

2 Dr. J.D. PATHAK, DIRECTOR, 
MEDICAL RESEARCH CENTRE. 
BOMBAY HOSPITAL TRUST, 
BOMBAY. ! 

3 Dr. P. ४. KARAMBELKAR, M.Sc. 
Ph.D, (Biochemistry) 

Jt. DIRECTOR RESEARCH 
KAIVALYADHAMA, LONAVLA. 

4 Dr. M.V. BHOLE, M.D. 

Dy. DIR. SCIENTIFIC RESEARCH 
KAIVALYADHAMA, LONAVLA. 
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ku कठिनाइयों पर विजय 
कुछ अभ्यास ऐसे होते हैं कि साधकों को उनमें 
सफलता प्रात करने में काफी-कुछ या बहुत ही 
कठिनाई होती है। इसका ' एक आम उदाहरअ? 
है: “मन का, भभ्यास में से इधर-उधर भटक 
जाना । ?...(देखें पृष्ठ ६८ से ७४ तक) | 
७ इस पुस्तक में दिये गये अभ्यासों की साधना 
में,...जहां-जहां...और...जो-जो...कठिनाई आती 
हे, उसकी जानकारी वहीं पर देकर,...पुस्तक में 
साथ ही यह भी बता दिया गया है कि उस कठिनाई 
पर विजय केसे प्राप्त होगी | 


[2] “बॉक्सों ' के बारे में जानने लायक बातें 
“पुस्तक की मुख्य धारा! बॉक्सों के 
बाहर से होकर बहती है। 

2. “बॉक्सों' सें या तो कठिन शब्दों के 

अर्थ दिये गये हैं। .... या फिर, 

3. याफिर, ' मुख्य धारा की किसी बात 
से सम्बन्धित ' आनुषंगिक चर्चा । 
यदि, airat के कारण, आपको कहीं “ पुस्तक 
की मुख्य घारा? छूटती या टूटती सी लगे 
तो “मुख्य rl 7? को पकड़ने के लिए आप 


चाक्सों को उनके पहले का व बाद 
का अंश पढें । 


[4] अंग्रेजी-शब्दों का हिन्दी में उच्चारण 
main (सेन); man (मैन), men (Ha); bank 
(बैंक); not (नॉट), order (HIST) | 


= हरिश्चन्द्र विद्यालंकार 


[73] 4 
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[१] 


[१ क] 


[२] 


विषय-सूची 


आज जन-जन को आवश्यकता है: 
“तनाव से मुक्‍त? होने की 

तनाव का युग (पृष्ठ १)...चिर-तनाव के प्रभाव 
का एक स्थूल निदर्शन (४)...मन के स्तर (७) 
“श्री आजकल कर्मा? (१४) ... “श्रीमती 
आजकल? (१५) 


क्रियात्मक पक्ष : तनाव से मुक्‍त होने की 
सरल कुंजी $ BATT’ 
“इवास ? का महत्त्व (१७); ' ara? का नियन्त्रण 
(१८);...'झ्वास? के अभ्यास (१८); तनाव 
निकालने का “अ आ, इ ई, .. (२१); “इवास ? 
शब्द के अर्थ (२५)...इवास के “ प्रारम्भिक ६ 
अभ्यास (२७) मस्तिष्क का भूगोल (३४); 
‹ अचेतन इवसन” व “चेतन श्‍वसन? के आफ़ 
(४४-७); ` स्वाभाविक शान्त शवसन? में तीन 
ही चरण होते हैं (५१); नींद लाने के सरळ 
अभ्यास (५३-५); “प्राणायाम? के बारे में 
कुछ तथ्य (९०-३)... ज्ञान-सुद्रा (१०३) 
“स्नायविक थकान या “तनाव! : 
लक्षण तथा उससे रक्षा 
“तनाव ? का चित्र (१०५); ...* विविध घटनाओं 
के आघात (shock)? को “सहने, सम्हालने 
और पुनः समंजित होने? की दृष्टि से ‹तनावों 
का क्रम (१०३);...“ तनाव के-लक्षणों-का- 
समूह ” (१०८-१११); 


“तनाव? च 'शान्तता का शरीर-क्रिया 
शास्त्र 


(इक्कीस) 


२-१६ 


१५-१०४ 


१०५-५२ 


११२-५२ 
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(बाईस) 
(प्र. 6) ` तनाव? च ' शान्तता? का शरीर-क्रियाशास्त्र ११२-५२ 
एक महत्वपूर्ण न्याख्यात्मक चित्र (११३). ' हाइ- 
पोथैलेमस? (१११-१४); ... चार प्रकार के 
विभिन्न अंग, जिनपर “तनाव? का प्रभाव पड़ता इ 
(११५) [क] पेशियों में आनेवाले परिबर्तन : 
“इवास-पेशियां, और ' हृदय, ' आदि (११६- 
२०); ..- BEA (११७-१९); ... [ख] 
: बहिःस्रावी (exocrine) erat’ में आनेवाळे 
परिवर्तन (१२०-२१); ... [ग] ज्ञानेन्दिया में 
परिवर्तन (१२२); --- [घ] ` अन्तः्ञावी (endo- 
crine) ग्ळेण्डा? से “हारमोनों का aan? च 
“उन हारमोनों से शरीर में झआनेवाले परिवर्तन 
(१२३-४७), ... ऐड्रिनल ? ग्लेण्ड (१२३), ... 
“पिरधुइ्टरी” के हारमोन (१३१), ... रक्‍त 
(१३३), ... ' चयापचय-क्रिया’ पाचन-क्रिया 
(१३४); ... एसिडिटी, पेट में अल्सर, “गैस !-रोग, 
वात-रोग, उल्टी आना; जुलाब लगना, आदि 
(१३६-३८); ... ' लिवर? (यकृत) (१३९-४२); 
TÈ (१४३), ... “ “हाई व्छड-प्रॅडर, ? “हाई 
BIG, धमनी-काठिन्य? (arteriosclero- 
sis)” का “ दुष्ट-चक्र? १४४-१४६); दिमाग 
की नस फटना,? ... “ हार्ट अटेक?, ... “ वीमार 
और सिकुडा हुआ गुरदा? (१४६), “मस्तिष्क 
तरंगे? (brain waves) (१४७)। 
[३] 'डत्तान’ व ` अवतान’ के द्वारा वढते जाने 
वाळा ढिळाव (progressive relexation १५-१७२ 
PR.) गहनविभ्राम (१६३-६७), विविध लक्षण 
(१६८), ...। 
[३ क] क्रियात्मक पक्ष : उत्तान-अवतान के अभ्यास १७३-२४० 
उत्तान-अवतान के चार चरण (२०९), ... 
wama [७-३२] पूणे गहन-विश्राम (२२१-४०) 
अभ्या 8३११] पुस्मण्ान्वि कछ (3४०). (समास) 
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(तेईस) 
रूप-रेखाणं (Out-line of the Book) 
पुस्तक की विस्तृत रूपरेखाएं ( Out-lines) 
पाठक इस पुस्तक में उपस्थित * क्रम-अनुक्रम? (Order & seguencer) 
को अच्छी तरह समझ कर इसका भरपूर लाभ ले सकें, इस लिए इसकी 
रूप-रेखा यहां दी जा रही है। 
[१] ५ आज जन-जन को आवश्यकता है 
“तनाव से सुक्त” होने की पू. (१) से (१६) तक 
तनाव का युग (१) ...तनाव का दोहरा रूप (४) 
तनाव का लक्षण (४)...चिर-तनाव के प्रभाव 
का एक स्थूल निदर्शन (४) ...तनाव का दुष्चक्र 
(५) ... तनाव-ग्रस्त ज्ञानेन्द्रियां (६) ... कान 
(६)... । कुछ आवाजों के ध्वनि-स्तर (९)... 
घ्राणेन्द्रिय = नाक (९)...मोटर गाडियों का घुआ 
बच्चों के बुद्धिविकास को मन्द कर देता है 
(१०) ... आंख (१०) ... रसना-इन्द्रिय = जीभ 
(११)...स्पर्श-इन्द्रिय - स्वचा-इन्द्रिय (११)... 
मन के स्तर (७)...थकार्मोंदा नस-नाड़ी संस्थान 
(११)...तनाव-ग्रस्त दिनचर्या (१२)... ` बेडटी ? 
से नास्ते तक (१३)...“श्री आजकल कर्मा” 
(१४)... श्रीमती आजकल? (१४) 
[१ क] : क्रियात्मक पक्ष : ' तनाव से सुझ्त ' 
होने की सरळ झुंजी + श्वास 
पृ. (१७) से (१०४) तक 
इवास का महत्व (१७)...इवास का नियन्त्रण 
(१८) ... इवास के अभ्यास (१८) ... पूरक 
प्राणायाम (१८).--अन्तः कुम्मक प्राणायाम 
(१९)...रेचक प्राणायाम (१९) ...बाह्मकुम्मक- 
प्राणायाम (२०)..-तनाव निकालने का “अ आ, 
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(चौबीस) 
इवास के अभ्यासो की व्यावहारिकता (२४)... 
*इवास? शब्द के 7 अर्थ (२५)...निःश्वास ? 
का शास्त्रीय अर्थ (२०)... उच्छ्वास? का 
झास्त्रीय अर्थ (२५)... 
सवास के 'प्रारम्मिक अभ्यास (२७) 
अभ्यास [१] : 'उच्छवासों? को गिनो। (६३) 
अभ्यास [१ क] ; नींद छाने के लिए “पेट पर 
तकियेवाली विधि क्र. ११ (७७) 
अभ्यास [१ ख] : नींद लाने के लिए “पेट पर 
ध्यान देने की विधि क्र. १? (७९) 
अभ्यास [२] : ` निश्वासों? को गिनों। (८३) 


अभ्यास [२ क] : “नीद लाने के लिए “पेट पर 

तकिये वाळी विधि क्र. २? (५४) (८८) “०? ७ 
अभ्यास [२ र] ; नींद लाने के लिए ' पेट पर ध्यान 

देने की विधि क्र. २? (५५), (८८) “०? ७ 
अभ्यास [३] : इवासोच्छवासो ? को गिनो। (८५) 
अभ्यास [३ क] : नींद छाने के लिए “पेट पर 

तकियेवाळी विधि क्र ३? (५५), (८८) ०२७ 
अभ्यास [२ ख] : नींद डाने के लिए. पेट पर ध्यान 

देने की विधि क्र. ३२ (५६), (८८) fo? ७ 
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अभ्यास [४] : ख़तन में आनेवाले “तनाव? 

और “ढिलाव? को अनुभव करते 

हुए इन अनुभवों को “गिनती में 

पिराओं। (५७), (८८) (७१ © 
अभ्यास [४ क] : नींद के लिए, “पेट पर तकिये- 

वाली विधि क्र. ४१२ (५०), (८८) So 
अभ्यास [४ ख] : नींद के लिए “पेट पर ध्यान देने 

की विधि क्र. ४२ (५७), (८८) "७? ७ 
अभ्यास [५] ६ “सन में आने बाळे “ ढिलाब? 

को अनुभव करते हुए उसे 


मिनो। (५७), (८८) (७! ७ 
अभ्यास [५ क] : नींद के लिए “पेट पर तकियेवाली 
विधि क्र. ५?। (५७), ८८ fe? ७ 


अभ्यास [५ ख] : नींद के लिए पेट पर ध्यान देने 
की विधि क्र. ५?। (५७), (८८) (७? ७ 
aaa? की अनुभूति तीन तरह से (५६) ... 
“तनाव से ' मुक्ति? की सरल विधि (६०) ... 
अधिक गहराई में उतरने के लिए, “ विलोभरोक ? 
(६१) एक गुप्त zita (६२) ... समय लगने 
की दृष्टि से ' सामान्य शान्त श्‍वसन? के तीनों 
चरणों के “आयाम? और उनमें अनुपात (६७) 
एक और गुप्त ब महत्वपूर्ण बात - मन बहुत 
व्वंचळ है, अभ्यास में टिकना नहीं — इस बारे 
में क्या करना (६८) से (७४) तक। ... 
सावधान | सावधान !| ' योग? सीमाएं (८२) ... 
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इवसन की धोंकनी (८६) “स्वाभाविक शवसन? 
में (तीन घटकों -- “तनाव? “ ढिलाव? और 
“बहिर्विरामा” की “रिदम? (ल्य) (८७) ... 
प्राणायाम के मेद (८९) ... “प्राणायाम? FAT 
ही (९०) ... 


अभ्यास [६] : थकाबट व तनाव उतारने की विधि 
जो प्राणशक्ति को बढाकर “रोगों से 

रक्षा? भी प्रदान करती है। (९५) से (१०२) तक 
ज्ञान-मुद्रा; आपकी जीवन जीवन-घड़ी (१०३) 


[२] : स्नायविक (nerves की) थकान यातना ब : 
लक्षण तथा उससे रक्षा पृ. (१०५) से (१५२) तक 

“विविध घटनाओं के आघात को सहेन सम्हा- 
लने व पुनः समंजित होने? की इष्टि से तनावों 
का ‘ma? [Social Readjustment 
Rating Reale] (१०६) ... “तनाब? के 
लक्षणों का समूह इतके चार नाम (१०८) ... 
“केन्द्रीय नसनाड़ी तन्त्र [Central Nervous 
System या C.N.S.] (१०९) -.. इसके दो 
विभाग : (0) शान्तिपरक नस-नाडी तन्त्र : 
[परानुकम्पी नस-नाड़ी तन्त्र, Parasympa- 
thetic Nervous System] (१११) ... 
(2) “अनुक्रमपी नस-नाड़ी तन्त्र [Sympa- 
thetic Nervrus System] (११०) ... 
तनाव की प्रतिक्रियाएं (१११) ... तनाव या 
शान्तता का शरीर-क्रियाशात्न [Physiology] 
@ ११२ से १५२ तक)... तनाव की 
Physiology का एक चित्र (चित्र का व्याख्या 
पृष्ठ ११२ से १५२ तक) | 
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हाइपोयैलेमस (केन्द्र) के दो खण्ड-खण्ड-१ 
(११३), खण्ड-२ (११२, ११३, (११४), ... 
चार विभिन्न प्रकार के अंग, “तनाव की 
प्रतिक्रियाओं ? (Stress Response) के 
फलस्वरूप, जिनके ' व्यापार-च्यवहार? 
(function) में परिवर्तन आ जाता है 
(११५),...[क] पेशियों में आनेवाले परिवर्तन 
(ब. ११६ से १२० तक),...[ख] बहिः खावी 
ग्लैण्डो मे आनेवाले परिवर्तन (१२०-२१)... 
[ग] जञनेन्द्रियों (sense organs) में आनेवाले 
परिवर्तन (१२२),.-- [घ] अन्तःलावी [endo- 
crine] vet से हारमोनों का खवण...और 
...उन हारमोनों से आनेवाले परिवर्तन (१२३ 
से १५२ तक), ...[ङ] तनाव से शरीर में पैदा 
होने वाले अन्य परिवतेन (१३४ से १३८ तक) 
..-ब्ळइमप्रंर (११७ से ११८; १२६, १२७ 
से १४६ तक), ... ऐसिडिटी [acidity] 
(१३६);...पेट में अल्सर (१३७)... डयुओ- 
डिनम? में seat (१३८) ...  गैसटरवळ? 
(१३८);...बहां-तहां बात-दद्‌ (१३८), ... भूख 
नहीं लगती (१३८). . .लिवर (१३९), ... ७ हाई 
ब्लडप्रेंशर ७ हाई कोलस्टरोळ ओर ७ धमनी 
afa ‘arteriosclerosis’ का दुरचक्र] 
(१४६), ...' मस्तिष्कीय TATA” [brain 
hacmorthage] (१४६),...बढ़ा हुआ 4 
“हार्ट अटैक? से विकार प्रस्त हृदय (१४६),... 
बीमार व fast हुआ गुर (१४६),... 
मस्तिष्कीय तरंग [brain wares] (१४८) ७ 
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(अट्ठाईस) 
[३] : उत्तान-व-अवतान के द्वारा “बढते जान 


वाला ढिलाव ? (PR) पृ. (१५३) से (१७२) तक 
तनाव से मुक्ति पाने के लिए “एडसण्ड 
जैकबसन? [Edmund Jacobson] की 
विधि जो Aam के हस्पतालों Faas मान्य 
है (१५३), ...पेशियों [muscles] से बातचीत 
(१५३),...यदि शरीर के किसी अंग को 
` सामान्य से अधिक ढीला करना हो तो इसके 
२२ सूत्र (१५४ से १६० तक), -. . गहन विश्राम 
(Ron)? के क्रमिक लक्षण (१६०), अंग-अँग 
करके नहीं, बल्कि, सारे शरीर को एक-साथ 
ढीला करना (१६२), ...' साधारण fear’ 
नहीं, वल्कि, ' गहरा Rema’ [deep 
relaxation] (g. १६२ से १६८ तक)... 
५ आराम? [rest] शब्द का सामान्य अथ 
(१६३),--.' सामान्य आराम? की इस अवस्था 
सं भी, भीतर ही भीतर, “ सभी पेशियां? तथा 
उनके बहुत-से ‘AS? [cells] तो “ काम कर 
ही रहे होते हैं (१६३-६४),... “सामान्य 
विश्राम? [simple rest] का अथं (१६५), 
.-.इस पुस्तक का लक्ष्य [objective], ' गहन 
विश्राम? या ' सुपर विश्राम? (१६५), ... सुपर 
चिश्राम? के छह एतिद्दासिक [histori-cal] 
उदाहरण (प्र. १६५ से १६७ तक),...विश्राम 
या ढिलाव [rest or relaxation] Ñ तुलना 
और ढिलाव की गहराइयां (१६८),... अधिकः 
अधिक गहरे विश्राम ' ढिलाव? में क्रमशः पेदा 
दोनेवाले विविध लक्षण (१६९ से १७२ तक),... 
£ कल्पना के सत्यीकरण? (imagery) के द्वारा 


“ढिळाव? लाना या बढ़ाना (१७०, १७ ) © 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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क्रियात्मक पक्ष (उन्तीस) 


[3 a]: तनाव से gaa’ होने के लिए 

उत्तान-अवतान के अभ्यास ए, (१७३) a 

(२४०) तक डॉ, एडमण्ड जैक्सन की 

“क्रमिक ura’ (PR) की विधि के आधार षर 

[१] स्मरण रखने योग्य बातें आप इन बातों को 

- बार-बार पढें,...बहुत वार पढं...ओऔर 

- इन्हें पूरी तरह दिल में बिठा लें।...ये 

बातें (प्रकरण) : 

७ पेशियों से बातचीत (प्र. १५३-५४, १६१-६२) 
७ उत्तान के सूत्र सूत्र १-८; (श. १५४-५५) 
अबतान ढिलाव के सूत्र सूत्र ९-१५; (प्र. १५५-५६) 
७ ‘Roa’ को गहराना सूत्र १६-२२; (g. १५७-१६०) 
© गहन विश्राम के क्रमिक लक्षण (ए.१६०-६१); (१६८-७२) 
७ तनाब निकालने का ' अआ, इ इ, (९-२१-२३) (१५९-६०) 

[२] मनुष्य की ज्ञानेन्द्रियों (senseorgans) द्वारा 
प्राप्त होनेवाले कुल ज्ञान? का ' कितने प्रतिशत 
ज्ञान? कौनसी ज्ञानेन्द्रिय से आता है (१७४) 

[३] “प्रत्याह्मर’ (withdrawal of sense 
organs), ‘ धारणा ? (concentration and 
steadiness of mind मन की एकाग्रता ओर 
स्थिरता) ...तथा... ध्यान? (higher degree 
and longer duration of ‘concen- 
tration and steadiness of mind’) ये 
तीनों बातें बुनियादी तौर पर जरूरी हैं, (१७४), 

[३ क] पाचों ' ज्ञानेन्द्रियो ! को aq कर देने पर 
भी, मन भीतर ही भीतर, इधर-उधर की बातें 
सोचता रहता है--अभ्यास में टिकता नहीं है। 
इसके लिए क्या करना १ (देखें ए. ६८-७४)। 
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[शेख] ' क्रमिक ढिलाव (PR)? या “ गहन विश्राम 
(deeprest) ! की विधि में क्रमशः, E एक-एक 
पेशी (muscle)? ... या -.. ` पेशी-समूह 
(group of muscles) को ढीला करते © | 
...प्रइन यह है कि “अंगों के ढिलाव की यह 
यात्रा? ge कहां से की जाय १...उत्तर : 
‘gues? (fontanelle. ताळ) से।... 
(देखें पृष्ठ १७५) ...क्यों १ KA 

[3] ज्ञान-सुद्रा * आपकी -घर्ड 

[४] क्षात-सुद्र द) 

[५] ' क्रमिक ढिळाब (PR)? के अभ्यासा 
के चार चरण 'उत्तान',..-* थकान ', 
_ “अवतान ... और ... ' गहरान?... 
और. ..इलके आदेश-वाक्य (पु.१७८-७९) 

[६] कपना के द्वारा मन में आनन्द भरना, 

(२२१) 


अभ्यास [६ क] ¦ थकावट और तनाव उतारने 

की सरल विधि (पृ, १०१-२) 
अभ्यास [६ ख] $ थकावट और तनाव उतारने 

की सरल विधि (J, १०१-२) 


अभ्यास [७] ! ताछःध्यान (पृ, १७७) 
‘ geatetc(wihdrawal)? का उदाहरण 
[७] “प्रत्याहार (ih 


[८] ' संकल्प? ... व -.. उसके पांच अंग, 
१९७) 


[९] ' मानसिक अळामं ? (१९६), (२०२-०४ 
[१०] ' तैयारी !,...' बाहरी” शारीरिक... 
ओर... मानसिक” (पु. १९७-२७१) 
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[११] शान्त, समगतिक, waja श्‍वसन [calm- 

uniformly moving, rythemic reshira- 

tion], (ए. २०५) | 
[१२] ' कल्पना-प्रक्रिया [imagery] ' ... रवास 

के बाहर निकलने के दौरान, कल्पना करें कि : 

na --- दवास के भीतर आने के दौरान, 

आप कल्पना करें कि : ..., ..- (पृष्ठ २०५)। 
[१३] Ron को ज्यादा गहराई में उतारना (२०८) 


अस्यास [८] ; 
अभ्यास [टक] ¦ 


अभ्यास [९] ¦ 


अभ्यास [९ क] ¦ 


ee 


अभ्यास [९ ख] 


अभ्यास [१०] ¦ 


अभ्यास [१० क] : 


उत्तान-अवतान : “सिर की 
चमड़ी? व माथा (बन्द आखो 
के साथ)। (पृष्ठ १८०) 
उत्तान-अवतान : “सिर की 
चमड़ी व माथा (आँखों ted 


हुए)। (२११-२१२) 
उत्तान-अवतान : “माथा -ANÈ 
ऊपर को ALATA (२१२) 


उत्तान-अवतान : “माथा ?-मौहें 
नीचे को, माथा चोडा | (२१२) 
उत्तान-अवतान : Het से, 
“उनके नीच थामे? अंगूठों को 
दबाएं व अंगूठों से भौहों को 
ऊपर TAS | (223) 
उत्तान-अवतान नेत्र--आँखें 
ऊपर व नीचे तानें। (२१४-१५) 
उत्तान-अवत्तान : “नेत्र! -- 
आंखें दायें ब बायें तानें। (प. २१६) 
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(बत्तीस) 
अभ्यास [१० ख] 


अभ्यास [१० ग] 


अभ्यास [११] 
अभ्यास [१२] 
अभ्यास [१३] 
अभ्यास [१३ क] 


अभ्यास [१४] 
अभ्यास [१५] 
अभ्यास [१६] 


अभ्यास [१७] 
अभ्यास [१८] 
अभ्यास [१८ क] 


अभ्यास [१८ ख. 


° 
+ 


? 


° 


उत्तान-अवतान : ' नेत्र-गोलक ? 
[eye-balls] — (घड़ी की 
दिशा? में पुतलियों के बड़े-से-बडे, 
AR | 

उत्तान-अवतान : ` नेत्र-गोलक ? 
-- घड़ी की प्रतिदिशा? में 
पुतलियों के बड़े-से-वड़े चकर। 


(२१६) 


(२१६) 


उत्तान-अवतान : नाक व गाल (इ. २१६-१७) 


उत्तान-अवतान : होंठ व ज्ञीम। 
उचान-अवतान : जबड़ा। 
उत्तान-अवतान : जबड़ा -- 
गालों को फुला व तानकर। 
उत्तान-अवतान : FS | 
उत्तान-अवतान : FA 
ऊत्तान-अवतान : छाती — गहरी 
इवसन-क्रिया 'से। 

उत्तान-अवतान : उपरली बाँ -- 
‹ उपरली वाह में का ' बाईसप्स |” 
उत्तान-अवतान : पेट -- पेट को 
सख्त करें। 

उत्तान-अवतान : पेट--पेट को 
अन्द्र Gia | 

उत्तान-अवतान + Fe —‘ चित्त- 
लेट? aaa व सिर फर्श से 
थोड़ा Sere | 
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(२१७) 
(२१८) 


(२१८) 
(२१९) 


(२१९) 
(२२०) 
(२२१) 
(२२१) 


(२२२) 


(२२२) 
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तीस) 
अस्यास [१९] $ उत्तान-अवतान : “निचली वॉह-मुडी 
बन्द करके, कलाई [wrist] Als, 
८ निचली are? ताने। (२२२) 
अभ्यास [९०] : उचान-अवतान : ' हाथ व अंगुलियां ! 
इनके हर ज़ोड़, व हर मोड़ को तानो। (२२३) 
अभ्यास [२१] ¦ उत्तान-अवतान : “जॉब का सामने 


का भाग |? (२२३) | 
अभ्यास [२२] ¦ उत्तान-अवतान + पैर ब पंजे। (२२३-२४) 
अव पीछे की ओर के अंग 
अभ्यास [२३] ¦ उत्तान-अबतान : ग्रीवा (२२४) 


अभ्यास [२४] ¦ उत्तान-अवतान : “पृष्ठ-शिखर ? अर्थात्‌ 

“ग्रीवा के ठीक नीचे बाळी पीठ? या 

यहा की पेशी, (“ट्रपेज्ञीयस ?)। (२२४) 
अभ्यास [२७] : उत्तान-अवतान : “उपरछी पीठ? 

अर्थात्‌, [shoulder blades] | (२२४) 
अभ्यास [२६] ¦ उत्तान-अवतान : “उपरली बाइ? के 

पीछे की ओर का पेशी-समूह, 

* ट्राइसंप्स (triceps) (२२५) 
अभ्यास [२७] ¦ उत्तान-अवतान : नितम्ब (buttocks)! (२२५) 
अभ्यास [२८] $ उत्तान-अवतान ¦ sista, पीछे की 

ओर का भाग। (२२५) 
अभ्यास [२८ क] ¦ उत्तान-अवतान : पिछली sire (२२६) 
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(चौतीस) सारे शरीर को एकसाथ हका करना कसे सीख ? 
अभ्यास [२९] ¦ उत्तान-अवतान : पिण्डलियां (calves)! (२२६) 
[१४] एक कठिनाई का उपाय (२०६)... 
[१७] अब, ... “ अळा-अळग अंगो. को नहीं, 
बल्कि, ...' अंगों के समूहों को ? 
बारी-बारी से, ... ज़्यादा-से-ज्यादा 
ढीला कैसे करना, 
और अन्‍्तमें, ...' सारे शरीर को एक-साथ' 
“बहुत-ही ढीला कैसे करना (२२७-२३७) 


[१६] अंग-समूहों का 'शिथिलीकरण ? (२२७-२८) 
[१७] प्रश्‍न ¦ कौन-कौनसे अंगोंको इकट्ठा मिलाकर 

°“ अकड़ाना? फिर ढीला करना। (२२८) 
[१८] उत्तर $ “वेदों” के आधार पर। (२२८) 


“द्ुलोक?,...“ अन्तरिक्ष? “पृथिवी? (२२९) 
[१९] कौन-कौनसे “लोक? में कोन-कौनसी पेशियां 


हैं और उनके अभ्यास (२२९) 

अभ्यास [३०] ¦ उत्तान-अवतान ¦ “पूरा सिर कण्ठ 
मूलतक?,...“ (द्युलोक) ? | (२२९) 

अभ्यास [३.१] ¦ उत्तान-अवतान ¦ “धड़ और पूरी 
बाहेँ'?,...(अन्तरिक्ष)?'। (२३०) 


अभ्यास [३२] ¦ उच्तान-अवतान : “कमर के नीचे से 
पैरों की अंगुलियों तक, ...(एथिवी)?। (२३०) 
[२०] $ पूर्ण गहन-विश्राम (२३०-३१) 
अभ्यास [३३]. $ उत्तान-अवतान : सिर की चोटी से पैरो 
के नखों तक “सारे शरीर को 
एक साथ]? : 
gi an न्न apie Kanya Mane Vidyalaya Chiiection. 
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रूप रेखाएं (outlines of the book) (वेतीस) 


[२०] नोट ४ “ आभ्यन्तर प्रयत्न 
(visceral or internal effort) के 
वारे में : 

कैसे जाने कि आपने केसे, किस तरह का, या 
कैसा : आभ्यन्तर प्रयत्न? करना है १ 

शायद ही कमी कोई, पहले ही प्रयत्न में सफल 
होगा |. AGS (Fail) होते-होते अन्त में आपको 
स्वयं ही,... (by trial and error method) 
मालूम हो जायगा कि आप ' प्रयत्न? ऐसे करेंगे | 
[२१] अधिक-अधिक गहरा विश्राम, -.. 
उसके “क्रमिक लक्षण? (progressive 
signs) ---इन लक्षणों तथा “कल्पना के 
सत्यीकरण” (imagery) के द्वारा 
(ढिलाव! (विश्राम) को “गहरा करने! 
में सहायता लेना। 

इन सब बातों के सचित्र विवरण (details) फिर 
से पढ़ें ...ध. १६८ से १७२तक।...चार-वार पढ़ें। 
[२२] 'इबसन-चक्र' का निरीक्षण 
(observation of your breathing 
BER ,इसका अर्थ क्या हे १...ओर यह 
किया कैसे जाता है ! (प्र. २३२)। 


अभ्यास [३४] : शरीर व मन, दोनों में ' ढिलाव ' 
को गहराई में उतारने के लिए “ श्वास 
का अवलोकन ” (२३४-३६) 


[२३] शरीर को विना ताने, (विना 
अकड़ाप), सीघे ही ‘festa’ में डतार 
देना (२३६-३७) 


अभ्यास [३५] : बिना अकड़ाए ही, सारे शरीर 
को एकदम सीधे ही, हिलाब' में... 
oe RI RR Collection.” भू 


YA 


(छत्तीस)  रूप-रैखोएँ (outlines oF the book) "°°" 
[२२] विना अकड़ाए ही, सारे शरीर को, 
एकदम सीघे ही ' ढिळाव' उतारने के लिए + 

- पेशियों के “क्रमिक ढिलाव के वाद : 

= 'कल्पना-प्रक्रिया? (imagery) और “कल्पना 

के सत्यीकरण? का सहारा ले (२३६-३९) 

[२४] ' क्रमिक ‘teeta’? (progressive 
relaxation) का ' भाग-4? $ “ कदपना 
प्रक्रिया? (२३५-३९) 
[२५] ऑटोजनिक रिलेक््सेशन ट्रेनिंग (२३८) 
[२६] कुछ ऐसे शाब्द, जिनका “चिन्तन” 
(thinking) “ ढिळाव! को प्राप्ति में सहायक 
होता है? २३८ = 
[२७] इस पुस्तक में हमने निम्न-लिखित get 
पर ‘ कल्पना-प्रक्रिया z (imagery) तथा उससे 
सम्वन्धित वातों की चर्चा की हे: "०? (१-८)। 
इन gat को फिर पढ़ें।...बार-बार पढें।...तथा 
इन वातों को दिल में बिठा ŽI (२३८-३९) 
[२८] कुछ ऐसी mat जिनके द्वारा 
‘Rema’ या 'ढिलाव’ को गहरा किया 
जा सकता हे । (२३९) 
[२९] परम-शान्ति का मन्त्र याद कर छेः 


ॐ द्यौः शान्तिः, अन्तारक्ष शान्तिः, TA शान्तिः। 
आपः शान्तिः, ओषधयः शान्तिः, वनस्पतयः 
शान्तिः | विश्वेदेवाः शान्तिः, ब्रह्म शान्तिः, 
सर्व शान्तिः। शान्ति एव शान्तिः सामा शान्तिः 
एधि. . .और इसका अर्थ भी (२४०) 

[३०] 'क्रमिक गहन विश्राम? के नियमित 
, आ के द्वारा “तनाव से मुक्ति? मिलेगी 


ne A ही dasa hi Kariya Maha Vidyalaya Colega) 
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रूप-रेखाएं (outlines) 


(सैंतीस) 


सम्मतियों का सार (sumary of some opinions) 


[2] श्री ओ. पी. तिवारी, एम.ए. 


SHRI O, P, TIWARI, M.A. 
SECRETARY, Jt. DIRECTOR 
ADMINISTRATION 
KAIVALYADHAMA 
LONAVALA 470 403 

Pune Dist. (Maharashtra) 


[2] डॉ. पुरुषोत्तम Res करम्वेळकर 


Dr. P, V. KARAMBELKAR, M.Sc. 


Ph.D. (Bioahemistry) 

Jt. DIRECTOR RESEARCH 
KAIVALYADHAMA : 
(address as above) 


श्री हरिश्चन्द्र विद्यालंक र द्वारा 
लिखित पुस्तक “तनाव से 
मुक्ति?? समय की मांग की 
अनोखी पूर्ति है।...मुझे पूर्ण 
विश्वास है कि इसके अनेक 
संस्करण प्रकाशित होंगे और 
भारतीय जनता ही नहीं, 
अपितु, विश्व की जनता भी, 
जो तनाव की समस्याओं से 
ग्रस्त है, इसमें से अपना मार्ग 
gaa में समर्थ होगी। 


श्री हरिश्चन्द्र विद्यालंकार ने 
आज के “तनाव-भरे जीवन? 
के बम्बई महानगर में, स्वयं, 
क्या समाज पर हो रहे 
दुष्परिणामों को देखा।... 
और “तनाव से मुकत? रहने 
के, योग अध्यात्म या तत्सम 
अन्य मार्गों का शोध किया।... 
तथा, तनाव-मुक्ति के उनमें 
से कुछ मार्गों में निर्देशित 
उपायों को चुना।...जनता 
इन उपायों से लाभ प्राप्त कर 
सके, इस उद्देश्य से एक 
सुनिय्रोजित पद्धति तैयार की।; 
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रूप-रेखाप (outlines) 


सम्मतियों का सार (summary of some opinions) 


जो लोगों को सरलता से सिखाया जा सके, ऐसा एक ' कोर्स? बनाया | 
कुछ व्यापारिक व सामाजिक संस्थानों में उन्होंने इस “कोर्स को 
सिखाया भी, जिसके लिए अम्यास-टिप्पणियाँ (class notes) 

तैयार की थी।...इन “ कोसो ' में अनेकों को अच्छे जाम हुए।...इस 
कार्य को स्थायी रूप देने के लिए, इस पद्धति को ग्रन्थ-बद्ध करना इष्ठ 
था।...फल-स्वरूप हरिश्चन्द्र जी की यह पुस्तक वनी।...इसके fag 
उन्होंने “कैबल्यघाम?” के कार्यकर्ताओं से अनेक प्रसंगों पर प्रदी 
चर्चाएं की हैं।...इस प्रकार, बड़े ही गहराई के विचारों व प्रत्यक्ष 
अनुभवों के कारण, यह कृति बहुत ही महत्त्वपूर्ण तथा आम लोगों के 
लिए बहुत लाभदायक सिद्ध होगी, मुझे यह विश्वास है।...लेखक का 
प्रस्तुतीकरण (presentation of the subject matter) स्पष्ट 
तथा आकलन (evaluation) के लिए आकर्षक है। | 


8 पुस्तक अवश्य ही लोकप्रिय होगी, तथा हरिइचन्द्र जी a 
| 
| 
| 


AA ae 
p, 


ATAA का उद्देश्य पूर्ण सफल होगा इसमें सन्देह नहीं। 

(हस्ताक्षर) (डॉ. पु. वि. करम्बेलकर) 
डॉ. एम. वी. भोले, एम. डी. आजकल विविध प्रकार के 
Dr. M. V. BHOLE, M.D. तनाव आमव्यक्ति के जीवन 
Dy, DIR. SCIENTIFIC RESEARCH 
KAIVALYADHAMA में नाना कष्ट-पैदा करते रहते 
(address as above) हँ | श्री हरिशचन्द्र विद्यालंकार 

ने समाजजीवन की यह 


समस्या जानकर, इस पुस्तक में भारतीय योग-परम्परा के कुछ मौलिक 
विचार लेकर तनाव से मुक्ति? कैसे मिलेगी इस बारे में विचार-प्रवर्तक,| ` 
ea ji nn दृष्टि से लिखी गयी यह पुस्तक साधक के 

होगी] I | 
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चित्र परिचय : 
इस पुस्तक के प्रकाशक 
श्री भगवती प्रसाद खेतान Sez 
के 
संस्थापक, चेयरमेन-ट्स्टी * 
श्री भगवती प्रसाद जी खेतान 


० z 
ka ` Waa 
wA 


है कक, ; À z अ 
® SP : 6 ` An ; 
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चित्र UC : 


यह सरस्वती देवी का मन्दिर भगवती प्रसाद खेतान SKS द्वारा 


| 
१. मारवाडी विद्यालय, amg 
AR 
२. केवल्यघास,.लोनावळा; (पूना!) 
; cc ष स्थापित, केया रा व Collection 


We ae: 


ca 
R sj 
| 

pi ; 
| | 

| 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


el ee 
si 
9 ५ Kos >> att. > 7 
E + CC-@-Panini Kanya Maha vidy ya Collection. ; 
PMS EISE T p 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


[१] ५ आज जन-जन को आवश्यकता है . 
: तनाव से मुक्त ” होने की 


कक. 


तनाव का युग 


a 


[ १] आज भागमभाग' और भागमसभाग : दौड़कर या | 
तनाव का युग है। तेज्ञ चलकर जल्दी-बल्दी 
ती = कहीं पहुँचने की क्रिया । 
२ भीड्मइक्का ः भीड़भाड़। |. ` 
३ maeh : संघष।.' ` 
2 रलपेल : धक्का देना, या 


घक्का लगना; दबद्बाकर 
या ज़ोर लगाकर भीतर 


७ जीवन में कद॒म-कद॒म पर बुसना | 

मनुष्य को : ५ ठेलमठेल : धक्का देना; 
- भीड़मड़का'- घक्रमधक्का, बल-प्रयोग करना | 

- खचाखची ~ ठसाठसी, ६ घात : किसीको - आहत 
- फँसार्फॅसी - कशमकशी, ` करना; किसीको नुकसान 
- eta" tenes," या हानि पहुंचाना। - 
= mE ७ प्रातिषात : आघात के 
RT बदले किया गया आघात; 
= काटाकाटी - मारामारी, जवाबी का! 
ney तनांतनी कहासुनी, ; वाईन, निवारण \ 
-सेग-ओक,  - |` 


T.H १ 


(२) 


ययाच से मुक्ति Chennai and eGangetri [१] 
-चिन्ता व परेशानी --तथा, ० | इन दो विरोधी रस्सियों, 
- खतरा ओर दुघेटना अर्थात्‌ , 

3 ` (क) समय की कमी, और 
व et (ख) काम की अधिकता, इन 


दो “विरोधात्मक रस्सियों 
से बनी छगाम मनुष्य के 
मनरूपी घोडे पर: 


जीने के लिए. उसे, सदा ही, 
भागमभाग और at चाल 
को अपनाना पड़ता है। 


- सदा खिंची 

रहती है। -. [खिंचाव] 
- सदा तनी 

रहती है। -- [ तनाव | 


उसके मनरूपी घोड़े पर “दो 
रस्सियोंचाली? लगाम सदा 
खिंची हुई रती है, क्योंकि : 
(क) समय कम है..और.- 
(ख) दूरी ज़्यादा है जो तय 
करनी है। 
(क) समय कम है . . और. - 
(ख) काम ज़्यादा है o ऐसा भी कह सकते हैं कि काम 
करना है | की चक्की? के इन दो wet 
समय में के बीच, अथौत्‌, 
pee उत्पादन (क) समय की कसी, और 
कना है.(मिलुमें)। . , (ल) काम की भघिकता, 
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-जन की अविश्येंकेती “ rouncaidtta E: e s "9" (३) 
इन दो पारें के बीच में अर्थात्‌ : 


सुप्य का मन : लिंचाव,तनाव,) इन सभी 
सदा Fat कसाब, दबाव, | के लिए 
रहता है, | . . [दबाव] पिसाब, ऐंठन, | हिन्दी में 
-सदा पिसता मोच, मरोड़, म 
चिन्ता, ग्रच 
Sal for [Re] परेशानी, हो गया है : 
- सदा weal, { . . [ऐंठन] सस्पॅन्स, ' तनाव।? 
रुड़कता, या | . . [मोच] दुविधा, इसे 
Mena | . . [मरोड़] अनिश्चितता, | ‘Saa’ 
गति खाता | . . भादि। निराशा, क्रोध, | भी कहते 
रहता है। ) gm, आदि, ) हैं। 
नोट : * टेन्शन? (tension) शब्द 
तथा ... “ बोलचाल की अंग्रेज़ी भाषा ? 
का शब्द है। इन (या 
सदा `] [चिन्ता] ऐसे) सभी तरह के कष्टो के 
तरह- [परेशानी] लिए अंग्रेजी में “वैज्ञानिक या 
तरह [ara]? टेक्निकल शब्द? (यानी “ पारि- 
के [emi] भाषिक शब्द) है: Se? 
कट L [अनिइचय ] (stress) | वैसे, ‘ea? 
भोगता [निराशा] शब्द का अये है : “खिंचाव |? 
क्रोध MSL Ei 
ji eh be WAT / लड़ना, संघर्ष 
Jaba करना! 


२. सत्त्पॅन्त / अब आगे क्‍या 
होगा; यह .जानने की 

, प्रबळ उत्सुकर्ता था द्यग्रता। 
wa > i ५ * 
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७ इन (या ऐसे) सभी तरह के 
कष्टों के लिए, 


we SOY TE Hi ee 


(४) 


a E U: E: AE s (१०० Chennai and eGepegptri [१] 


परन्तु, स्वयं अंग्रेज़ी भाषा में, 
आजकल ‘Zar? की जगह 
(Sq? शब्द ज़्यादा प्रयुक्त 


होने लगा है। 


दोहरा रूप 

‘eq? ‘ta,’ या 
“तनाव? शारीरिक और 
मानसिक, दोनों तरह का होता 
है। परन्तु ये दोनों साथ-साथ 
जुड़े रहते हैं क्योंकि मन और 
शरीर दोनों मिलकर एक 
“संयुक्त इकाई? है, जिसे 
अंग्रज़ी में * माइण्ड ऐण्ड बॉडी 
कॉम्प्लेंक्स (mind-body 
complex ) कहते हैं और 
हिन्दी में 'सनःकाया-समष्टि।” 


लक्षण 

ga eat,’ या “तनाव” 
व्यक्ति की वह अवस्था है जो 
उसके . . शरीर की 

की, . .या. . इन दोनों की 
: प्राकृतिक शान्ति, * समेक्धित 
व्यक्तित्व, ? ओर ` सच्ची 


निष्ठा? को Rea या नष्ट 


करने की प्रवृत्ति रखे। 


| के प्रभाव 
का एक स्थूल निदर्शन 
७ नीचे के चित्रों में शरोर की 
नस-नाड़ियों को, जिनमें खून 
बहता है,“ रबड़ की नळी? 
के रूप में, दिखाया गया है। 
७ रबड़ की नली को पकड़कर, 
किसी भी स्थान पर : 
(१) चाहे खींचो, 


É | 
Gf: J > 


(२) चाहे दबाओ, और 


(३) चाहे मोड़ो, 


ik 


परिणाम एक ही आता 
है; (आगे पु. ५ पर) 
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जन-जन की आवश्यकता 


अब तनाव के दूसरे पहलुओं 
को देखिये। 


तनाव का दुष्चक्र 


[२ ] प्रातःकाल जागते ही 

तनाव झुरू हो जाता है, 

जो 

जो विविध रूपों में दिनभर 

आदमी को परेशान रखता है। 

` ७ सोने के लिए बिस्तर में जाने 
पर भी, यह आदमी को चेन 
नहीं लेने देता;. . और . . 
यहां तक कि, «« 

७ यहां तक कि नींद में सो जाने पर 
भी यह उसके “अवचेतन मन * 
(subconscious mind) 
को परेशान करता रहता है। 

७ और, दुःस्वप्नो के द्वारा उसके 
“चेतन मन? * (conscious 
mind) को भी कमी-कमी 
क्षुब्ध कर देता है। 

७ आदमी सबेरे नींद से जागता है, 


चिता 


थे 


2. समीकित व्यक्तित्व / व्यक्ति के अच्छे-बुरे व विरोधी-या- 
ब्दा \ इन्द्रात्मक, सभी पहलुओं के “एकत्र और “मिल्जुलकर एक? 
हो जाने से बना व्यक्ति | ?. पृष्ठ ७ देखें। ३. पृष्ठ ७ देखें। 


तनाव 


E ..स्थूल निदर्शन 
(ze ७ से भारे) 


(क) वहां नळी के भीतर 
का प्रवाह-मार्ग (छेद) 
तंग हो जाता है। और 

(ख) इस तंगाई की स्थिति 
2 नली के भीतर 


स्वाभाविक है। 
बस, इसी प्रकार, “चिर- 
स्थायी तनाव! के परि- 
णाम-स्वरूप, शरीर के 
भीतर, नस-नड़ियों में, 
“तनाव से सम्बन्धित 
स्थान? पर रक्‍्त-प्रवाह में 
बाघा पैदा हो जाती है, 
जिसका प्रभाव स्वास्थ्य 
पर पड़कर ही रहता है। 


७ तनाव के कुछ रूपों की 


चर्चा, पृष्ठ १ से ३ तक, 
की जा चुकी है। : - और, 


© तनाव से उत्पन्न होनेवाले 


कष्टों के लक्षण हम पाठ 
[२] में देंगे धि 
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तब भी बह अपने को तरो- 
ताज़ा नहीं, बल्कि, ढीला-ढाला 
या थकाथका-सा? अनुभव 
करता है। 

[यहद लक्षण है इस बात का 
कि तनाव ने उसे नींद में 
सी चेन नहीं लेने दिया।] 


७ इस प्रकार, अगले प्रातःकाल 


जागने पर “ तनाव का अगला 
“राउण्ड? (चक्कर या चक्र)” 
शुरू हो जाता है। 


७ इस तरह, हम देखते हैं किं : 


- जागते-सोते, | आदमी 
-उठते-बैठते, | तनाव 
-कार्य-करते- | से 
आराम करते, | पीड़ित 
- यानी, हर | रहता 
घड़ी, ) है। 


तनावग्रस्त ज्ञानेन्द्रियां 


[ ३ ] बहुत अच्छे दिन थे वे, जब 


मनुष्य को केवल भोजन के 
लिए दौड़धूप करनी पड़ती थी। 


७ परन्तु, आज तो हर आदमी 


की रोजी-रोटी ही नहीं, बल्कि, 
उसकी सम्पूर्ण दिनचर्या ही 
दौडधूप ब तनाव से अस्त है। 


७ उसकी पांचों ज्ञानेन्द्रियां पर 


निरन्तर आक्रमण होता रहता 


चित्र : साभार, 
WORLD HEALTH स 


इस चित्र में 'तनाव-ग्रस्त मनुष्य 
के विकृत चेहरे? को वायोलिन 
के रूप में टिखाया गया है, और 
“पांचों ज्ञानेन्द्रियों ? को “पांच 
टकोर-डण्डियों ? द्वारा दर्शाया 
गया है। इन 'डण्डियो के 
निरन्तर प्रहार से 'जीवनरूपी 
वायोलिन? में से ' संगीत” 
नहीं, बल्कि, 'झनझनाहट : 
पैदा होती है। 


(0) सबसे पहले 
@ $) कान की हालत 
\ लीजिये | 


५ ७ कौनसी मशीन है जो 
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आवाज़ नहीं करती | 
- घर के जल-पम्प से लेकर 
खेती के “ट्यूब वेल ? तक, 
- हाथ की खड्डी से लेकर 
कापड़-मशीनों तक, 


= | 
अवचेतन अचेतनताकी 


ज्यादा - ज़्यादा 
गहराइयां 
मन : व्यक्ति की वह “ भीतरी 
इन्द्रिय? है जिससे वह : 
सोचता है, ७ समझता है, 
तर्क करता है, 
इच्छा करता हे, 
संकल्प करता है, 
विविध बातों या वस्तुओंका 
ज्ञान. .व. . अनुभव प्राप्त 
करता है, . तथा. . 


खनिजों को पीसने बाळी | ® इन ‘alter अनुभवों? के 


मशीन  पल्वराइज्ञर अ te अनुः 
33 : 

जो कानों को चीरनेवाडी na au, 

आवाज से चलती El -मोह, - देर्ष्या, - द्वेष, 

[खेतान इंडस्ट्रीज्ञ(प्रा.) आदि संवेगों (emo- 

लि.” के सौजन्य से] tions) को मी वह अनु- 


भव करता है; . .तथा. . 
- आटा-चक्की से लेकर | ७ तथा इन या ऐसी ही 


खनिजों की खुदाई, अन्य प्रक्रियाओं या कार्य- 
तुड़ाई, और पिसाई font दारा वह विविध 
मशीनों तक, कौनसी | योजनाएं, बनाता हे । 

मशीन है जो अपनी (लागे पृष्ठ १२ पर) 
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आवाज़ से लोगों के कानों 
को टकोरती नहीं रहती ! 


७ मशीनों की ठकाठक, .. 


स्टीम. (भाप) की इस्सियाहट, 
« ° विद्यत-मोटरा की घर- 
घराहट . , कान के परदों पर 
टकराने के वाद * दिमाग की 
परतों' से भी टकराती है. . 
ओर . . वहाँ, ज्ञात-भज्ञात 
तनाव . . तथा . . TAE 


ब्रेकडाउन ” (स्नायविक विक- 
लता) पैदा करती है। 


La Aes; 
e NNT Say 2, 
“ Gl Ow ण 
TAA ८ Me > 
A Tee 


७ एक जमस्बो-जट की आवाज़ 


के प्रभाव से मन शान्त नहीं 
हो पाता कि सिर पर दूसरा 
“ जम्बो? ‹ कानों पर टकराकर 
“मन-सस्तिष्क को व्याकुळ 
करने चाली आवाज़! (देख 
पृष्ठ ९ पर) से गड्गड़ाने 


लगता है। चित्र में, वल्यदार, . 


रैखाएं उन स्थानों को दिखाती 


है जहां आवाज़ पैदा होती है। 
लन्दन के एक मानसिक 
अस्पताल में रोगियों का एक 
सर्वेक्षण किया गया, तो पाया 
गया कि लन्दन-निवासी मनो- 
रोगियों में से ९० प्रतिशत 
वे रोगी थे जो ‘ats? के 
आसपास रहते थे | 


कानों पर पड़नेवाले प्रह्यरों 
की सूची में, इन सब प्रहारों 
से कहीं ज़्यादा व्यापक, बहु- 
आवर्ती और परेशानी पैदा 
करने वाळा आक्रमण छाउड- 
स्पीकरों से आता है जो 
शादी-ब्याह, पूजा तथा अन्य 
सार्वजनिक कार्यक्रमों में, दिन- 
भर, तथा, देर रात तक, 
बजाये जाते हैं . . और 
जो लोगों की नींद भी ख़राब 
करते हैं। 


लाउड - स्पीकर का शोरगुल 


आम लोगों के लिए, * उपद्रब? _ 
बन गया है। 
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जन-जन की आवश्यकता 


(2) घाणेन्द्रिय 
3 (नाक) की हालत 
4 
है। 


कान से भी 
ज्यादा ख़राब 

७ कारखानों की चिमनियों से 
निकलनेवाले विषाक्त ge 
से, 

७ फ़ेक्टरियों की मलप्रवाह- 
नालियों में बहनेवाले रासा- 
यनिक पदाथों की दुगैल्ध से 

७ zai, वसों, लारियों, मोटर 
गाड़ियों तथा अन्य ऑटो- 
वाहनों से निकलनेवाले विषैले 
और बदबूदार धुणं तथा गैसों 


- मनुष्य को सर्दी व जुकाम 
हो जाता है। 

- वह श्वास -मारे 
फेफड़े के रोगों का 
शिकार हो जाता है। 


- उसे सर्दी-जुकाम रहने 


लगता है, « «एवं 
- बहुत-से केसों में तो 
उसकी “गन्ध लेने की 


है। 


शक्ति? ही नष्ट हो जाती 


तनाव से मुक्ति 


कुछ आवाजों के 
व्वनि-स्तर (SRT में) 


ग. 


. बिजली की कड़क | 
, वेचैनी जिस आवाज़ से 


पा "७ gy 


आदमी की वह धीमी से 
धीसी आवाज, जो केवळ 
उसे, अर्थांत, केवळ अपने |. 
को ही सुनायी दे, (पास 
ठहर दूसरे आदमी को 
सुनायी न दे), “०? Sà- 
चळ की होती = | 

पत्तो की सरसराहट २० 
शान्त घर में बोलचाल ४० 


« शोरवाली दुकान ६०-६५ 


ज्ञ दौड़ता “ट्रक! ८० 


१०० 


शुरू होती है, वह १२० 


« कभी-कभी आवाज 


इतनी ऊंची होती 

है कि उससे आदमी 

को पीड़ा मालूम 

होने लगती है। वह १४० 

ड॑सिबळ या उससे ऊंची | 

Hz प्लेन की आवाज १६० 

— Physiological i 
Basis of Medical | 
Practice. (Best | 
& Taylors) 

— Sound & Ultra- 
sonics. (Gra M. 
Freeman) 
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विवरण साथ के “बॉक्सों? HI 


नोट : मोटरगाड़ियों के घुएं 
से पैदा होनेवाले वायु- 
प्रदूषण के अन्य हानि- 
कर प्रभावों के लिए 
साथ का बॉक्स देखें। 


(3) आंख का तो 
SR कहना ही 
Se क्या! जिसके 

द्वारा मनुष्य को ' अपनी सभी 

पांचों इन्द्रियों द्वारा आनेवाले 
कुळ ज्ञान? का ९० प्रतिशत 
ज्ञान प्राप्त होता है। 

रूप, सौन्दर्य तथा नयनाभिराम 

ea ब सिनेमा के पीछे 

मनुष्य इतना पागल होता जा 
रहा है कि वह भ्रष्ट-विचेक 
होकर मागे-भ्रष्ट भी हो गया 
हे तथा आगे भी, भोर-अधिक 
चैसा ही होता जा रहा है। 

दिनभर टेलिविज्ञन, सिनेमा या 
नाचरंग देख-देखकर वह 
आंखों को थकाता रहता है। - 


oh 3 | 
Arve Sima; Foundation Chennai and ००गीह। [१] 
> NX a p 
> fe x > A ` 


मोटरगाड़ियों का gai 
बच्चों के बुद्धि-विकास 
को मन्द कर सकता है 


अमरीका की “नेशनल 
इन्स्टिटयूट ऑफ़ एन्वायने- 
Tuas Hea साइन्सिज्ञ” की 
ओर से १९७६ में, विविध 
क्षेत्रों से चार वैज्ञानिकों का 
एक दळ गठित किया गया 
था। इस दल ने इस बात का 
अध्ययन किया कि मोटर- 
गाड़ियों के धुएं सें उपस्थित 
RAS सीसाई-पदाथों? का 
बच्चों के स्वास्थ्य पर क्या 


A 
- प्रभाव पड़ता ह | 


मोटस्गाड़ियों के पेट्रोल में 
“टेंद्रा-ऐथिल Gs? (“सीसा ' 
धातु का एक यौगिक पदार्थ) 
मिलाया होता है ताकि उनका 
इंजन बिना झोंका - झटका - या 
-अटकाव खाये आराम से 
प्वछ सके। 
आपको मालूम हो कि 
‹ सीसा? और उसके “यौगिक ! 
(यहां पर  टेंद्रा-ऐथिल लॅंड ?) 
(आगे पृष्ठ ११ पर) 
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जन-जन की KIIR 
(4) D ४ रसना- 
A NA र इन्द्रिय 5 
NJ (जीम) 


७ मनुष्य स्वाद के पीछे दिनभर 

“चरता? रहता है, . . तथा, 

७ तरह-तरह की स्वादिष्ट ' डिशां ? 

और पेयों से अपना स्वास्थ्य 
निगाड़ता रहता है। 
(5) स्पश- 

2 इन्द्रिय 

>  (त्वचा- 

४ इन्द्रिय) 


७ इसकी भूख TAG जीवन का 
सबसे बड़ा तनाव बन जाती 
है। 

७ इसके पीछे वह : 

-घन से हीन, 

-qq से क्षीण, 

-मन से दीन . .भोर.. 
— झुर मिलाकर “ गमगीन ” 
यन जाता है। 


[ ४ ]थका-माँदा नसनाडी- 
संस्थान 
इस प्रकार, समग्र रूप में, 
“बस, “मात्र एक थके- 


तनाव से मुक्ति 


सोटरगाड़ियाँ के धुएं का 


बच्चों के चुद्धि-विकास 
प्र प्रभाव (ए. १० से भागे) 


एक विष हैं । यह खून में बहत 
हुआ, अन्त में, “दांतों को 
हड्डी-द्रब्य ! ' डॅण्टिन में जमा 
हो जाता है, (चित्र, ए. १०)। 
बच्चों के “स्वयं निकल 
गये? या (निकाल दिये गये? 
दांतों में उपस्थित सीसे की 
मात्रा को एक विशेष विधि से 
मापा जा सकता है।. .इन 
वैज्ञानिकों ने अपनी रिपोर्ट में 
कहा है कि “ मोटरो के घुणं 
से प्रदूषित वायु में निवास 
से बच्चों में ये रोग पैदा हो 
सकते हैं: 
१ = स्वास्थ्य का गिरना, 
२, हाथ व आंख के समन्वय 
में कमी, 
३. बुद्धि-परीक्षाओं a द्वीन- 
कृतित्व, . . और,. . 


४. तके च चिचेक में कभी, 
आदि। ” 

-“ साइकोलॉजी ge” 

(जनवरी, १९८१) ७ 
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ES डला 


आभार : WORLD HEALTH 


We नसनाड़ी-संस्थान? का 
स्वामी ? है आज का मनुष्य! 


[ ५ ]तनाग्रस्तं दिनचर्या 


७ वह सवेरे बिस्तर से उठता है, 
तो प्रायः, : 

-अपने को “रात की नींद 
से' तरो-ताज्ञा gM- 
हुआ? नहीं, . .वल्कि, 

-वस्कि, “ढीला-ढीला या 
थका-थका-सा? अनुभव 
करता है। 

-कभी, वह Rai लिये 
हुए उठता है, 

-तो कभी, शरीर के किसी 
अन्य अंग में दर्द अनुभव 
करता है, . . अथवा, . . 

- अथवा, किसी अन्य तरह 
से अपने को अस्वस्थ 
पाता है। 


के स्तर 
(as ७ से आगे) 

७ ३-४ तछों वाले मकान 
की तरह मन भी एक 
“ बहुस्तरीय इन्द्रिय! है। 

७ इसका सबसे उपरला 
स्तर ` चेतनावाला (खबर- 
दारीचाळा) स्तर? है। 

७ इस स्तर में जो मानसिक 
क्रियाएं या कार्य होते हैं : 

- व्यक्ति को उनकी खबर 
rat) रहती है। . . 

-या, वह कभी न कभी 
उनके प्रति जागरूक 
रहता है। 

७ इस स्तर सें काये करने- 
वाले मन को चेतन मन 
कहते हैं। E 

७ नीचे के स्तर या स्तरों में 
जो मानसिक क्रियाएं 
प्रक्रियाएं घटित होती हैं, 
उनके प्रति व्यक्ति वेखबर 
रहता है। 

७ इन स्तरो में कार्य करने 
वाले मन को “अचेतन 
मन? या ' अवचेतन 
मन? कहते हे) घ 
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जन-जन की आवश्यकता 


-न तो उसे सिरदर्द का 

कारण माळूम पड़ता है, . . 

न ही, किसी अन्य अंग 

में दर्द का,, .और न ही, 
अन्य अस्वस्थता का। 

‘ae टी ' से नाशते तक 

७ सवेरे जागने पर बहुत-से मनुष्यों 

को सबसे पहला ' ट्रेन  ' बॅड 
- री? (bed tea) लेने का 

आता है, क्योंकि इसके बिना 

उन्हें शोच नहीं उतरता है। 

७ जैसे-तैसे, वह, जल्दी-जल्दी, 
‹ नित्यकर्म ? - (टॉयलेट, Stat 
को ब्रश, हजामत और स्नान) 
-से निवृत्त होकर, 

७ नाश्ते के लिए “टेबल? पर 
बैठता है, परन्तु, नाश्ता भी वह 
आराम से नहीं कर सकता है : 

— नाइते का मज़ा” उसकी 
किस्मत में नहीं! क्योंकि 
इसके लिए उसके पास 
समय ही नहीं दे! 

- इसलिए, Aq चाइता 
“खाता? नहीं, बल्कि 
‹ गटकता 3 है । 

- अच्छी तरह से न चवाया 
हुआ यह नासता, पूरे रोष 


न तो उसे fara का 
कारणं मालूम पड़ता हे,. . 


और नहीं, किसी अन्य 

अंग सें ददे का। 
दिन के लिए उसकी 
“पाचन मशीनरी? और 
‹ मल-उत्सञेन * व्यवस्था? 
पर वोझ बन जाता है। 


ES अस्त : से पीड़ित | 
,२. a? : बेचैनी । 
३. गटकना : निगलना। 
४. मल-उत्सजन : ट्ट्टी-पेशाब 


होना | 
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“श्री आजकल कमा ? ' ७ यहां उसे समाचारपत्र पर नज़र 
,. डालने के लिए कुछ समय 
७ वह, मानो, दौड़ लगाता हुआ मिलता है। 


घर से निकलता है. . 
- किसी भीड़-भड़क्के वाळी 
ट्रेन, ..या.. 
-ठसाठस भरी बस में 
लटकते हुए “थाम-पड्टे’ 


७ परन्तु, इसमें उसे अपनी अति- 
छान्त * नस-नाड़ियों के लिए 
शान्तिदायक वस्तु पढ़ने को नहीं 
मिलती, बल्कि, उसे अपराध, 
हिंसा, लूटमार, अत्याचार, 


nese: को ee बलात्कार, युद्ध या ' युद्ध की 
कार्यस्थान पर जाने के SP पढ़ने को 
लिए, | मिलती ži 
७ ट्रेन या बस के भयंकर भीड o स्टेशन से ऑफिस (या कार्य- 
भइक्के, कशमकश और स्थान) को जाने के दौरान 


रेल-पेल में (तिसपर ऐसी 


के “श्री आजकल कमा? को 
भीड़ में जेब कट जाने के 


हड्बडी* में तेज चलते हुए 


खतरे के साथ) यात्रा करना दूसरे व्यक्तियों से. . तथा. . 
कोई आसान काम नहीं हे ४ वेतहाशा & ated हुए सड़क- 
-पहले तो ट्रेन या वस में वाहनों से . . अपने को सुरक्षित 
घुसने के लिए पहलत्रानी रखने के लिए “लगातार 
करनी पड़ती है। सावधान? रहना पड़ता El. ` 
= = यह ' संतत” सावधान रहना 
By Ran R S भी at एक प्रकार का तनाव 
= मीतर की खचाखची और ही RI 
धकापेल में सफ़र करने o ऑफिस (या कार्यस्थान) में : 
लिए (तौत? की नहीं, . - जिम्मेदारियों का क्रम, 
बल्कि, ‘ata? ` की नस- -दिमाग़ी कार्यों का भार, 
नाड़ियां चाहिएं। -या, शारोरिक श्रम का 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


ized by Arya Samaj Foundation 


भ 
जन-जन की आवश्यकता 


काम,. .ये सब-कुछ उसे 
-रोक-टोक-दार स्थिति में 
घण्टों बैठ या ठद्दरकर 
निमाने पड़ते हैं। 
© ऑफ़िस का समय समाप्त 
हुआ, तो दिन भर के श्रम 
से थका-मादा “श्री आजकल 
कर्मा? शाम को, फिर सवेरे की 
ही तरह : 
-agg दौड़ती हुई 
मोयरगाड़ियों की भीड़ 
से संघे हुए, ?” . .तथा. . 
-' दुवादब तेज्ञ चलते हुए 
went? की भीड़ से 
दुर्गम बने हुए? मार्गों पर 
पचल कर 
-घक्कम-धक्के में जूझता 
हुआ घर पहुंचता है। 


“श्रीमती आजकल 


o ' श्रीमती आजकल? की हालत 
तो “भी आजकल? से भी 
ज़्यादा खराब है क्योंकि : 

-ऑफ़िस के काम के 
अलावा घर का काम भी 
उसे करना ही होता है। 

-इस प्रकार, बेचारी को दो 


१ “कर्मा? . 


Nn GEM 


समक EFQ ) 


जातिसूचक 
या आइड्नामों के वाचक 
दो शब्दों, “शर्मा ” और 
‘qa? की तुक पर 
हमने ' कर्मा? शब्द घड़ 
लिया है, जिसका अभि- 
प्राय है: फैक्टरी या 
ऑफ़िस आदि में काम 
- रोजी-रोटी कमाने- 
वाला आदमी | 

तांत : वह वस्तु जिससे 
प्राणियों की नसनाड़ियां 
बनी होती हैं; तन्त्री। 
wa: घातु (लोहा, 
तांबा आदि)। 
अतिक्लान्त ¦ बहुत 
थकी हुई) 

हडबडी : जल्दबाज्ी 
FAM : बहुत तेज्ञ। 
सतत « लगातार। 
धडाधड लगातार 
जल्दी-जल्दी व एक के 
बाद एक) 

रुंथे हुए : (गाड़ियों या 
राहगीरो का जमघट 
हो जाने से) रुके हुए। 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


(१६) Digitized by Arya Samaj round KILA BA Gangotri 


जगह काम करना पड़ता 
है-(' डबल डथूटी देनी 
पड़ती है।). .और,. - 
-और, यदि कहीं उसके 
बाल-बच्चा भी हुआ, तो 
फिर तो उसका जीवन : 
- और - भी - अधिक ' थका- 
वट से चकनाचूर? तथा 
-“नस - नाड़ियों के तनाव 
से भरपूर? हो जाता है। 


[६ ]यदि जीवन की अयुक्त 


परिस्थितियां आपके मामले 
में ठीक ऐसी ही नहीं हैं तो 
भी इसमें सन्देह नहीं कि : 
-ama बहुत-कुछ इसी 
प्रकार के होंगे. .तथा 
-तनाव से उत्पन्न स्नाय- 
चिक थकान (नस-नाड़ियों 
की थकावट) भी, बहुत- 
कुछ ऐसी ही होगी। 


[ ७ ]इस तरह इम देखते हैं कि 
आज जन-जन को आव- 
इयकता है ` तनाच से मुक्त? 
होने की। 

७ यदि इम किसी तरह इन 
तनावों से मुक्ति पा सकें, 


तो जीवन-रूपी वायोलिन से 
झनझनाहर की जगह संगीत 
पैदा होगा। (प. ६ पर दिये 
गये चित्र से तुलना करें!) 

[ ८ Jan ‹ तनाव का चिन्न? अभी 
पूरा नहीं हो पाया है तो भी : 

९ अब, हम आपको “ “तनाव 
से मुक्ति? के बुनियादी ओर 
प्रारम्भिक अभ्यास” सिखा- 
युंगे। . तथा. . 

o “तनाव के इस अधूरे चित्र? 
को हम “पाठ [२]! में पूरा 
क्रेंगे। 

७ “पाठ [२]? का शीर्षक रखा 
हे : “ स्नायविक थकान : 
लक्षण व उससे TAT” 

[९ Jat आइये अब इम इस पाठ 
का ' क्रियात्मक अम्यासों वाला 
am, “पाठ [१ क]? पढ़े 


व उससे ठोस लाभ ळें। : 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


क्रियात्मक पक्ष | 


[१क] : तनाव से मुक्‍त होने ही | 
सरल कुंजी : श्वास 


इवास का महत्त्व 
[ १] “श्‍वास? जीबन का ठोस -जो हमें बाहर से प्रत्यक्ष | 
सत्य है। होता है। . .और ... | 
७ “ इवास’ चलता है तो प्राणी | 
जीवित है, C= Ye ahh | 
७ “इवास? चलना बन्द, तो AEE ; 
जीवन समाप्त! . .(आम तौर i 
पर यही होता है)। 


७ इसलिए, ऐसा कहा जाता हे 


T o 
we : 


(परन्तु यह बात वैज्ञानिक 
दृष्टि से “पूर्णतः सत्य? 


„ «तो फिर, विज्ञान -इस प्रकार, जिसके द्वारा 

we है!) ; जीवन बाहर thee 

७ जीवन के तीन आधारो, . होता है। ...और,... 

(श्‍वास, हृदय व नसनाडी- -और, इस कारण, सामान्य 

संस्थान, इन तीन आधारो) लौकिक स्तर पर, ate? 

सें से केवळ “श्‍वास? ही को ही “जीवन? कहा या 
ऐसा है: माना जाने छगा है। 
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इवास का नियन्त्रण में विशवास हो या न हो, 

७ फिर, “ जीवन के इन तीनों -परन्तु ‘aa’ मं aaa 
आधारो? में से णएक-मात्र विश्वास ही नहीं, बल्कि, 
४ श्वास? ही ऐसा है जिसे सत्रको इसका प्रत्यक्ष 
इम, इच्छानुसार), किसी अनुभव भी हृ! : 
हद्‌ तक 'नियन्त्रित कर ७ इसी कारण, तनाव से मुक्ति 
सकते el?’ के ‘Banas अभ्यासों? में 

७ इस नियन्त्रण) के द्वारा हमने “इवास? को प्रधानता 
Coma’ ही 'तनाव से दी है। 
a 3 p । ae खस [ २ ]इवाख के अभ्यास 

® ` श्‍वास? तनाव से मुक्ति का, “इवास? के अभ्यास, अर्थात्‌ , 
केवळ सुगम ही नहीं, l. ‘zara’ भीतर लेना, 
बल्कि, बहुत कारगर और 


मुख्य “उपाय? भी RI 
७ इतना ही नहीं, ater, 
“श्वास” का इच्छानुसार 
नियन्त्रण - (यानी, ` प्राणा- 
याम?) योग* का प्रमुख द्वार 
मी है। 
७ ` श्वास सें सबको विश्वास है। 
चाहे किसी को : 
— आत्मापरमास्मा, 
= पाप-पुण्य, 
-नरक-स्वर्ग, 
-लोक-परलोक, L. (पूरक प्राणायाम) 
- पुनर्जन्म व कर्मफल, और 
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क्रियात्मक / सरल कुंजी : इवास तनाव से मुक्ति (१९) 


2 श्वास बाहर छोड़ना, 3 भीतर लिये हुए इवास 
Aa को कुछ देर भीतर ही 
रोक रखना, 
} A , 
FS 
Ee 


i 


— 
= 
2 (रेचक प्राणायाम ) | न 
-| N oN 
इन दो क्रियाओं के ही “= 
नहीं, बल्कि, अभ्यास 3 STAs प्राणायाम 
अभ्यास के अनुसार, और,. . 


१ (para? को) नियान्त्रित करना : (श्वास के सामान्यतया चलने के 
प्रकार व रूप को) इच्छानुसार या योजनापूर्वक बदलकर उसे किसी 
अन्य नियमित प्रकार या रूप में चलाना; नियमित या नियमबद्ध क. | 

२ नियन्त्रण : नियमन; “ ञ्वसन-क्रिया ” को ' स्वतश्चालित क्रिया’ या 
स्वच्छन्द न रहने देकर अन्य रूप में उसे नियमबद्ध करने की क्रिया । 

३ कुंजी : चावी अर्थात्‌ उपाय। ४ ERR : प्रभावशाली; असरदार। 

५ योग : पातंजल (अर्थात्‌, पतंजलि ऋषि का बताया हुआ) ARTI 
(इसके ८ अंग हैं : यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 
ध्यान और समाथि)। चित्तवृत्ति का निरोध । [aes २] 
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4 और बाहर निकाले हुए चित्रों की व्याख्या के 
श्वास को कुछ देर बाहर द्वारा gia की एक 
ही रोक रखना, “यान्त्रिक व्याख्या” * 

[ ३ ] यहां ऊपर दिये गये चारों 
हु चित्रों में, मुख्य चित्र के 
ऊपर “रबर के बैलन! के 


उद्वाहरण द्वारा ' आदमी की 
छाती और फेफड़ों! को 


दिखाया गया है। 
॥ पहले चिन्न में : (९. १८) 
-बैलून में इवा भर रही हे, 
-वह फूल रहा है, और 
तन रहा है। 
७ यह दिखाता हवकि : र 
-“छाती और फेफ़ड़ों? में 
4 (बाह्यकुम्मक प्राणायाम) Sopi at 
क्रियामों के अभ्यास भी, -वे फूल रहे है, 
कट न केवल सरल हैं, -और तन रहे है, अर्थात्‌, 
न केवल, तत्काल मन को -डनमें तनाव आ रद्दा द 
<= या बढ़ रहदा है। 
_साधक को ‘st के 2 दूसरे चिन्न में : (४. १९) 
Rra- चिन्ताओं › से -बैलून में से हवा निकल 
तुरन्त मुक्ति दिलाते हैं, रही है, 
-बल्कि, अन्त में, उसे -हवा निकलते जाने से 
“तनाव से मुक्ति पाना! वैठून खाली हो रहा है 
aft सिखा देते हैं। और fies रहा है। 
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-ओर, उसमें तनाव कम 
होता जा रहा है। 

७ यह दिखाता है इस वात 

को, कि! 

-“छाती और फेफड़ों में 
से हवा निकल रही है। 

-हवा निकलने से “छाती 
और फेफड़े? खाली हो रहे 
है. .व. . सिकुड़ रहे हैं। 

—‘aqia’ से भर जाने में, 
४ छाती, फेफड़ों ओर पेट! 
में जो तनाव आया था, 
ag (तनाव) कम हो रहा 
है, .. तथा, . . 

- “छाती, फेफड़े ओर पेट ?, 
श्वास निकलने के साथ- 
साथ तनावरहित होते जा 
रहे हैं। 

-चे क्रमशः AS होते जा 
रहे हैं। 

-- (देखें दायीं ओर 
दिया गया बॉक्स) | 


? ¦ जवास की एक यान्त्रिक 


व्याख्या ¦ इवासःयन्त्र से 
सम्बन्धित एक पहलू, की 
व्याख्या 


क्रियात्मक IE oe कुंजी gaignon वक्षा A HRL R ) 


निकालने का 


‘HB, इई, ... 


Se 


æ 


aw 


< 


शरीर में से तनाव को निका- 
ऊना है, तो 
७ पहले, तनाव को पह- 
चानना होगा। ...तभी, 
ean, ‘fem’ से 
आपका परिचय सरलता 
से हो सकेगा। 
परंतु, बायीं ओर जिस “तनाव 
और ‘eer? की चर्चा की 
गयी है, श्वसन-क्रिया में पैदा 
होनेवाला वह ' तनाव?, और 
वह “ढिलाव? हमें जुरा भी 
मालूम नहीं होता है क्योंकि . « 
क्योंकि जब से हम पैदा हुए हैं 
तमी से लगातार “सांस आने 
ब निकलते रहने? के कारण 
इम उस ' तनाव? व “ ढिळाव ' 
के इतने आदी हो गये हैं 
कि न तो हमें तनाब? मालूम 
होता दै और न ही “ढिलाव?। 
यदि आप इस तनाच को 
-(‹श्वासीय तनाव? को)- 
अनुभव करना चाहते है तो 
(आणो पृष्ठ २२ पर) 
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3 तीसरे चित्र में : (पृ. १९) 


है तनाव निकालने का 
-हवा भरने के वाद, वैळून 


‘a ut, इड, ... 


oe धागे से बांध दिया Gs ९१ से आरो) 
J ७ जितना सवास सामान्य- 
-ताकि हवा अन्दर ही तया अन्दर आता है, 
रुकी रहे - बाहर न उससे “बस, थोड़ा-सा 
निकले। ज़्यादा शास अन्दर 


-XA तब तक तना रहेगा 
जब तक उसमें हवा रुकी 
रहेगी। 

७ यह दिखाता है कि : 

-छाती और फेफड़ों में 
हवा, केवल भरो हुई ही 
नहीं, 

-बल्कि, भरने के वाद 
अन्दर रोककर रखी भी 
गयी है। 

-छाती और फेफड़ों में 
ऊत्पन्न तनाव तब तक 
कायम रहेगा, जब तक 
आप स्वास निकालना 
शुरू न करेंगे। 


९ स्वास को भीतर ही कुछ देर 
रोक रखने का एक लाभ यह 
होगा कि : 

-“छाती और फेफड़ों में 


भरिये। ...और,..- 

७ और, उसे १-२ सेकण्ड 
भीतर रोकिये। 

७ वस, इतने से ही आपको 
छाती में ` श्वासीय तनाव ? 
का अनुभव आ जायगा। 

a छाती में आये हुए इस 
तनाव पर ध्यान दीजिये। 

७ इस तनाव पर ध्यान लगा 
रखिये। 

अब, “श्वासीय ढिलाव? को 

अनुभव करने के लिए : 

७ आप श्वास को धीरे-धीरे 
चाहर निकलने दीजिये | 

७ अपना ध्यान ` छाती में-के 
तनाव? पर रगा रखिये। 

९ ज्यों-ज्यों इवास वाहर 
निकलेगा, . . 

७ आपको छाती में का तनाव 
कंम होता हुआ मालूम 
होगा। 

(आगे एष्ठ २३ पर) 
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आये तनाव? को अनु- 
भव करने के लिए आपको 
कुछ समय मिल जायगा। 

- इसलिए, माप उस तनाव 
को अधिक अच्छी तरह 
अनुभव कर सकेंगो। 

- तनाव’ अच्छी तरह से 
अनुभव हो जाने के 
परिणामस्वरूप, शास के 
बाहर निकलने के दौरान 
“छाती सें क्रमशः बढ़ते 
जानेवाले fara’ को भी 
आप अधिक अच्छी तरह 
अनुभव करेंगे। 

4 चौथे चिन्न में : (पृ. २०) 

-बैछून के मुख पर से धागे 
की गांठ खोल दी गयी 
re 

-ताकि उसके भीतर की 
हवा बाहर निकल सके। 

-हवा निकलने से Faq 
खाली होता गया . 
और सिकुड़ता गया | 

-ज्या-ज्या हवा निकलती 
गयी, त्या-त्या ' बेळून 
का तनाव? कम होता 
राय 


तनाव निकालने का 
'अआ, इई... 
(पुष्ठ २२ से आगे) 
७ “छाती में तनाव” कम 
होता जायगा; ... 
७ ‘Rea’ भाता जायगा । 
© ` क्रमशः बढ़ते जा रहे? इस 
ढिलाव पर ध्यान लगा 
रखिये - तब तक, , . 
७ जब तक, कि अगला ANT 
भरना शुरू न हो। 

& अगला श्वास भरना शुरू 
हो, तो ' छाती में आनेवाले 
TAM? को अनुभव करिये, . . 

-अनुभव करते जाइये। . . 
- ' छाती में बढ़ रहे तनाव? 
पर ध्यान लगा रखिये। 

७ श्वास निकलना झुरू हो तो 
“छाती में क्रमशः बढ़ते जाने- 
Za festa’ पर ध्यान 
दीजिये। 

८ इवास निकलने के साथ-साथ 
छाती में बढ़ते जाने वाले 
‘feet? को अनुभव करिये, 

, - अनुभव करते जाइये। 

९ बस, तनाव निकालने का यही 

‘ames. है। छ 
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-इवा पूरी तरह निकल व्यावहरिकता 


गयी, तो वेढून में 
तनाव नहीं रहा, वह पूरी 
तरह ढीला हो गया । 


$ यह दिखाता है कि : 


-छाती में रोकी गयी हवा 
बाहर निकल गयी है। 
-हवा निकलने से छाती 
खाली हो गयी है. . 
और. .सिकुड़ गयी है। 
-ज्यां-ज्यों हवा निकलती 
गयी, त्यात्या छाती में 
तनाव कम होता गया। 
नोट: यदि आप छाती में 
ध्यान को ले जायं, 
तो श्वास निकलने 
के दौरान, आप 
वहां ` ढिलाव ? को 
“बढ़ता हुआ” अनु- 
भव कर सकते Ey 
-हवा (श्वास) पूरी तरह 
निकल जाती दै, तब 
‘a-a - (छाती, 
फेफड़े, डायफ्राम, और 
पेट की पेशियों) में : 
-तनाव न्यूनतम हो 
जाता है। 
—अर्थात्‌, वहां Rea 
अधिकतम झा जाता है। 


[ ४ Jaw के ये अभ्यास + 


-न केवल बहुत सरल हैं, 
-बल्कि, आप जहां भी हैं, 
जिस स्थिति में भी हे, 
इनका लाभ ले सकते हैं; 
(देख चित्र, पृष्ठ ३०)। 
-इनके लिए न तो किसी 
खास तैयारी की जरूरत है, 
-और न ही, “योग? के 
किसी खास “आसन? की। 
— तिस पर इन्हें करने में, न 
कोई “ श्रम? पड़ता है, 
-न ही, जरा भी खर्च | 
=o हींग लगे न फिटकरी, 
रंग चोखा आवे, ” हिन्दी 
की यह कहावत “श्वास 
के अभ्याला के बारे सें 
पूतः साथक होती है। 


[५] “तनाव से मुक्ति! पाने के 


लिए, gege में जो 
“श्वास के अभ्यास? करने हैं, 
जा रद्दी zl परन्तु, पहले, 
आप “श्वास” शब्द का 
पूरा अर्थ तो जान Aa 
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“इवास? शब्द के अर्थ 

[६] ` इचास? शब्द कें ७ अर्थ तो 
आपको सालस होने ही 
चाहिएं | 

l. “श्वास-वायु : अर्थात्‌, वह्‌ 
वायु जो “नाक? या “मुख? 
के द्वारा, (या, एक साथ 
दोनों के द्वारा), हमारी 
“छाती व फेफड़ों? में अन्दर 
आती है और उनसे बाहर 
निकलती है । 

2. (अन्तःश्वाप्त या ' zara’: 
अर्थात्‌ , वह श्वास ? (इवास- 
वायु) जो अन्द्र आता है । 

क. ' अन्तःश्वास ? : अथ स्पष्ट है। 

ख. ' निःश्वास? = (निः + 
mara) | “निः? का अर्थ 
है, “नीचे की ओर गतिं 
करनेवाला।? इस प्रकार, 


‹ निश्वास? शब्द का aa 


« “बहिश्वास? या 


तनाव से gira (२५) 


है, ' बह श्वास जो नीचे की 
जोर गति करता हे । ..वायीं 
ओर के चित्र में दिखाये गये 
तीरों से स्पष्ट है कि ' श्वसन- 
क्रिया? में, जो श्चास? 
(aay) “छाती व 
फेफड़ों सें अन्दर आता है, 
“शरीर के भीतर (गले च 
छाती में) उसकी गति! 
ऊपर से नीचे की ओर 
होती है। 


¢ < 
वास? : अर्थात्‌ , वह SAT? 
(स्वास-वायु) जो बाहर 
निकलता है | 


, ‹ बहिःश्वास ? : अथ स्पष्ट है | 
, उच्छ्वास = (उत्‌ +स्वास)। 


‘aq? का अर्थ है, ऊपर 
की ओर गति करनेवाला |? 


€ A 
LS 
tf 
इस प्रकार, “उच्छ्वास” 
शब्द का अर्थ हुआ, वह 
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श्वास जो ऊपर की ओर गति 
करता है। .. साथ के चित्र 
में दिखाये गये तीरों से स्पष्ट 
है कि 'इवसन-क्रिया! में जो 
‘gare? (इवास-वायु) ` छाती 
ओर फेफड़ों? से बाहर 
निकलता है, “ शरीर के भीतर 
(गले व छाती में) उसकी 
गति” नीचे से ऊपर की 
ओर होती है। 


(नोट : ' निवास! ओर 
“उच्छवास” शब्दों के उप- 
युक्त अर्था की प्रामाणि- 
कत्ता के लिए देखें g- 
प्रदीपिका” सें : 
* निःइवासोच्छ्वासहीन*च 
निश्चितं सुक्त एव सः। ? 
- अध्याय ४, श्लोक ११२। 
(अर्थ : पृ. २७, बॉक्स में) 
* ` श्वासोच्छूवास = (इवास + 
उच्छ्वास) | अर्थात्‌ , ‹ भन्तः- 
श्वास J और ¢ afe:ara, 2 
“इन दोना का संयुक्त रूप | 
« “शसन? या श्वसन-क्रिया | 
अर्थात्‌, “सांस चलने की 
क्रिया।? सांस का अन्दर 
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आना और बाहर निकलना। 

6. “ चछता हुआ श्वास,” अर्थात्‌ 
“अन्दर आता और वाहर 
निकलता हुआ इवास। 

ग. ' श्वास-चक्र,' ` चसन-चक्र ' : 
“ श्वासोच्छ्वास का चक्र | 

नोट : क्रियात्मक दृष्टि से : 

७ यह चक्र तव “शुरू” माना 
जाता हे जब मनुष्य अपने 
भीतर सांस लेना झुरू करता 
है। ...ओर,-.. 

७ यह समाप्त तब माना जाता 
है जब मनुष्य “ बहिःरबास 
और उसके बाद का “लघु या 
दीर्घ विराम? (अर्थात्‌, 
*बाह्मकुस्मक l)” पूरा कर 
लेता है।...(देखें FE २०)। 

७ अर्थात्‌, ' अगला श्वास भीतर 
लेना? झुरू करने से ठीक 
पहले, श्‍वास के “चालू चक्र ' 
का अन्त हो जाता है। 


[७] श्वास के अभ्यासो? में, 


स्थान-स्थान और प्रसंग-प्रसंग 
के अनुसार, “ श्वास? शब्द 
इन सभी अर्था में प्रयुक्त 
हुआ है। ta 
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श्वास के ' प्रारस्मिक अभ्यासा ” की सूची 
[ ८ ] तनाव से मुक्ति” पाने के लिए, झुरू-झुरू में जो ' इवास 
के अस्यास ' करने हैं, उनकी सूची इस प्रकार है : 
विषय क्रमांक अभ्यास का शीषक 
l. ‘Sala’ को अनुभव करते हुए उसे, 
मन ही मन में शिनने के अभ्यास 


> अभ्यास [१] : ' उच्छ्वासों › ? को गिनो। 

f i) अभ्यास [२] : 'निःश्वासों ' को गिनो। 
®+ =» 

| पा अभ्यास [३] : 'श्वासोच्छवासों ' को गिनो। 

अर्थात्‌, “अन्दर आनेवाला 

इवास? और “बाहर निकलने- 

बाला शवास?, इन दोनों को 

EN \ मिलाकर “एक इकाई? मान 

लो और इन इकाइयों को 
गिनो - (मन ही मन) | 


of 


४ हुठ-प्रदीपिका ” के प्रमाण का अर्थ (देखो एड २६) ¦ 
‹ निःइवासोच्छ्चासहीनश्र, निरिचितं gra एवं सः।?... का अर्थ है: 
जिस मनुष्य में “इवास भीतर आना (निःश्वास)? और “इवास बाहर 
निकलना (उच्छ्बास)?, ये दोनो मन्द हो जाते हैं - (अर्थात्‌ , “श्वास 
चलने की प्रतिमिनट दर” बहुत कम हो जाती है) - वह निश्चय ही 
“कृष्टां - (“ तनाव? भी तो “क? ही है) - से मुक्त हो जाता है। 
NA LA ee Ee SEs SR RY 


?. “बाहर निकलनेवाले श्वासो? ?- “अन्दर आनेवाले स्वासों ? 
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अभ्यास [४] ¦ “शवसन? में आनेवाळे त्राव ओर 
fear को अनुभव करते इण इन 
अनुभवों को “गिनती में पिरोओ।' 
अभ्यास [५]: 'इबसन में आनेयाले ढिळाव को 
अनुभव करते हुए उसे गिनो | 
इवास अन्दर चित्रों का परिचय 


आम लोग वोलचाल में 
ऐसा ही कहते ओर 
समझते भी है कि... 
उपरला चित्र $ ... कि “ स्वास 
अन्दर आता है तो छाती, 
पसलियां, डायफ्राम* और पेट 
फेलते हें । ” (परिणामत :, वे 
तनते हैं--उन्तमें “तनाव ' 
इवास बाहर आता है) 
छाती निचळा fra: -.. कि “श्वास 
पसलियां बाहर निकलता है तो छाती, 
पसलियां, डायफ्राम और पेट 
सिकुड़ते हैं।?... (परिणाम- 


रोढकी 
हड्डियां 


स्वरूप वे तनावरहित होते हैं। 

- उनमें ` ढिलाव' आता 
डाय- है) 

पेट फ्राम' परन्तु बास्तविक बात इससे उलटी दै। 

(५) ये अंग Sea हैं, तो ‘gata’ अन्द्र आता है | दर 
(२) ये तिकुडते हैं, तो श्‍वास बाहर निकलता है । 


क क र नतसव 
2. डायफाम : गुम्बद जैसा गोल परदा जो छाती व पेट को जुदा करता है। 
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अभ्यास [६] ¦ थकाव ओर तनाव उतारने की सरळ 
विधि, जो प्राणशक्ति को बढाकर 
रोगों से रक्षा भी प्रदान करती है। 


‘avare [७]! च Sena’, “पाठ [२क]० में देखें। 
४ श्वास के इन ६ अभ्यासों? को करना कैसे है, अव यह वताया जायगा। 

[ ९ ] wat अभ्यासा के लिए सामान्य बातें 
नीचे दायें : हाथ 
ज्ञान-सुद्रा में रखें। 
क्यों? . .(ए- ३२) 


७ ये अभ्यास, न केवल 
“क्रिया? में (करने में) 
सरल हैं, ...बल्कि, .. 


७ af, “शारीरिक 
आसन? की दृष्टि से 
तो (और भी अधिक 
सरल? हैं :- 


७ इन अभ्यासों को आप 
अपनी * मूड,? आराम- 
qed, सुविधा तथा 
इच्छा के अनुसार : 


- वाहे, तो ङुसीं में बैठकर, - चाहें, तो फर्श पर पलथी लगाकर, 


- और, यहां तक कि चाहे, तो लेटकर भी कर सकते हे । 
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खड़े होकर ही नहीं, 

बल्कि, चलते हुए भी 
*इवास के ये अभ्यास? 
बहुत-से व्यायामो की 
तरह, खड़े होकर भी 
किये जा सकते हैं। 


७ बस मिलने की 


और खड़े होकर करने i 7 oe (| प्रतीक्षा में देर 
में इन अभ्यासों की दो pers, * तक खड़े होना 
खूबसूरतियां? भी हैं: पड़ता है; 
इनमें ७ बस अथवा 
“इनमें व्यायाम की रेलगाड़ी 
तरह सीने ले हे 
होना जरूरी नहीं। या हैण्डल 
-आप आराम में पकड़ कर 
खड़े हुए भी इन्हे सफर करना 
कर सकते हैं। पड़ता हैं। 
७ रेलवे या सिनेसा- 
इसलिए, रिकट या राशन 
आधुनिक आदि के छिए 
जीवन के उन देर तक लाइन 
अन्तराल में, में खड़ा होना 
पड़ता हैः 


ऐसे समयों में भी आप 
इनका लाभ ले सकते हैं। 


इन अभ्यासा को जाप चलते- 


COSA GT कर सकते ३ । 


| 


| 
| 
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[१०] आवश्यक सामान 


आप इन अभ्यासां को : 

(क) कुसी में बैकर 
करना चाहते हैं,... 
या कि आप ... 

(ख) wa पर पलथी Sm- 
कर...अथवा ... किसी 
अन्य ‘aaa’ में 
अवस्थित होकर करने 
के इच्छुक हें, ..या कि, 

(ग) aa" घरातळ' पर 
लेटकर “अभ्यास? करने 
की “मूड ? में हैं। 

इसके अनुसार ही आपको 

अलग-अलग सामान की 

आवइ्यकता होगी | 

(क) यदि ` अभ्यास? कुर्सी 
में बेठकर करना हो तो: 

१, कुर्सी 

२. चाहें तो पैरों के नीचे 
रखने के लिए ' बिछाने 
का आसन, द्री, आदि 

३. यदि कुर्सी धातु की 
चनी हा तो उसकी 


“सीट? पर “कपड़े की 


गद्दियां? रखी जा सकती 
al 


तनाव से सुक्ति (३१) 


स्त्र. यदि “अभ्यास” war 
पर ' आसन?  रूगाकर 


करना हो तो : 
१, BJA का आसन ? 
रा. यदि अभ्यास” लेट कर 
करना हो तो : 
१. द्रो या चटाई आदि 
२. पतला सिरहाना (यह २ 
इंच से ज्यादा मोटा न हो) 
¦ विशेषता, खास 
मनपसन्द्‌ बात | 


२ MUTE : आजकल का। 


अन्तराल : (क) दो समयों 
के बीच की अवधि ...या... 
(ख) दो स्थानों के बीच का 
अन्तर या फासला | 

आसन : किसी ' अभ्यास? 
को करने के लिए “साधक? 
खड़े होकर, या बैठकर, या 
लेटकर शरीर को जिस खास 
रूप में या जिस खास आकार- 
प्रकार से अवस्थित करता है, 
शरीर का वह क्रियारत खास 
रूप ' आसन? कहाता है। 


५ सम : जो ऊँचा-नीचान हो | 
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सफलता अवश्य ही D 3) 
शौर जल्दी मिलेगी - aN 
ये चीजें भी आवश्यक 
क. कोई अभ्यास कितने 
९) = SESE ï: मिनट करना है, उतनी 
नी अवधि को जानने के 


उ लिए, ...अथवा... 
अच्छी या अनच ख. अभ्यास के “परिणाम 


तरह कर सके है, की मात्ना या डिग्री? 
Sh = S mips का अन्दाजा लेने के 
~ लिए | 
अगली बार करने में, Sr q 
TT.. दिन-दिन, अ 
आपके “तिस में भी, इस “ख? के बारे 
प्रगति कैसी रही, में सहायक होती है। 
ग. कोई खास कठिनाई, [ 2) दो मुख्य बातें 
Aom aA “श्वास के अभ्यासों ) की इस 
उल्लेखनीय बात, पहली शुंखला” में ६ अभ्यास 
इत्यादि का विवरण यदि आप हैं। इनमें मुख्य बातें दो है 
प्रायः, समय पर नियमपूर्वक l “श्वास? को अनुभव 
feat, तो आपकी प्रगति करना - उसे लगातार 
का चिन्न स्वयं ही स्पष्ट: होता अनुभव करते र्ना 
रहेगा | ; उसका रची लगातार 
ही बना रहे । 
(२) So वाली ; 2. ¢ श्वास at गिनना \ 3 
राइम-पीस... या दोनों बाते भ्यान में रखिये। 


अब, अभ्यास शुरू करिये। 


कछाई-घड़ी 
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“स्वाभाविक शान्त उवास? को गिनने के अभ्यास 
“अभ्यास [१]' से “अभ्यास [५] तक 


[१३] इन अभ्यासा में : 


७ इवसन-क्रिया में ज़रा भी 
दखल नहीं देना है। 

७ अर्थात्‌ , इनमें किसी भी 
तरह का प्रयत्न नहीं 
डालना है। 

७ इस प्रकार 

- पूर्णतया स्वतः ही, 
«और... 

- शान्त अवस्था में 
स्वाभाविक रूप से 
चलते हुए ' श्वास? 

को गिनने के ये अभ्यास 

हैं-“अभ्यास [१]? से 

“अभ्यास [५]? तक। 
© इसलिए, ... सावधान! 


सावधान |! 


ध्यान रखिये कि इन पांचों 
अम्यासों में : 

७ न तो “इवास? को तेज़ 

करना है, न ही धीमा। 

७ वह, स्वतः ही, जिस गति 

से चल रहा है...या... 


आगे जाकर चलना 
वाहता है, उसे वैसे ही 
चलने दें। 

७ उसकी गति में ज़रा -सा 
भी दखल न दें। 

यह भी ध्यान रखिये कि, ... 
इन पांचों अभ्यासों में : 

७ न तो “स्वास? को लम्बा 
करना है, न ही छोटा। 

७ अर्थात्‌, न तो उसे 
गहरा करना है, और न 
ही उथला (कम गहरा)। 

७ वह, स्वतः ही, 

- जिस रूप में, 
- जिस गहराई तक 

'चल रहा है, ... या ... 
आगे जाकर AeA 
चाहता है, उसे वैसे ही 
प्वलने I 

७ अर्थात्‌ , उसकी गहराई 
में ज़रा-सा भी qe 
नदें। 
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"श्राप परे ध्वनि ae रखकर उसे शिनि जनिं से 
“श्वास की गहराई ' स्वयं ही बढ़ जाती है 


[१४] ' श्वसन - क्रिया’ एक 
प्रकार से नाजक WHS 
gaa जेसी है।...ज्योंही 
दुल्हन को मालम होता है 
कि कोई उसे देख रहा है 

उसका “स्वच्छन्द व्यवहार? 
बदल जाता Sl... उसी 
प्रकार, ज्योंद्दी साधक “ चास? 


= गत सौ वर्षों में “मस्तिष्क? 
पर बहुत-सी खोज की गयी है। 
७ उसका कौनसा भाग किस 
तरह के व्यवहार से सम्बन्धित 
है, यह पता लगाने के लिए: 
- हज़ारों परीक्षण किये गये 
हैं। ...और ... 
- ये आज मी जारी हैं। 
७ इस खोज के फलस्वरूप, हमें 
मस्तिष्क के बहुत-से भागों के 
बारे में यह AeA हो गया 
है किः 
¬ मस्तिष्क के ये “ज्ञात 
भाग? किस तरह फे 


को देखने रूगता है : 

- उसपर ध्यान लगाता है, 

- उसके “अन्दर आने? 
व “बाहर जाने? को 
अनुभव करता है, ... 
और/ या ... 


- अनुभव करते हुए उसे | 


गिनने लगता है, 


मस्तिष्क का भूगोल 


व्यवद्दार से सम्बन्धित 
हैं। ... और 

- कैंसी-केसी अन्दरूनी 
वैज्ञानिक क्रियाओं के 
द्वारा वह व्यवहार 
सम्पन्न होता है। 

७ इस प्रकार, हम मनुष्य के 
बहुत-से व्यवहारों के “ मूल 
अंगों? और उनके ' प्रवाह- 
मार्गो? को मस्तिष्क के 
चित्रों में दिखाते मी हैं। 

७ ऐसे विवरण को “ मस्तिष्क 
का भूगोल? कह सकते हैं। 

(आगे पृष्ठ ३७ पर) 


——————— 


नोट ? पुस्तक की ' मुख्य चारा” बॉक्सों से बाहर है। 
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क्रियात्मक / सरळ झुंजी : ' इवास ' 


“इवसन-क्रिया ? में दो परि- 
वर्तन आ जाते हैं। 


7. इवास की दर! 
कम होती जाती हे। 
उदाहरण के लिए: 
वह (इवास) प्रतिमिनट 
१८ से गिरकर १७... 
फिर १६, ... फिर १५, 
फिर १४, ... इस 
तरह कम होते-होते 
प्रतिमिनट १० या ८ 
वार (या, और भी कम 
वार) चलने लगता है| 


. श्वास गहरा होता 
जाता है। 


N 


असल में तो यह वात. 


'उपरथुक्त PAA 
प्राकृतिक परिणाम है। 
ध्यान देने से ae 
गहरा कयों हो जाता है 


[१५] इस प्रश्‍न का उत्तर समझने 


के लिए, श्वास के बारे में 
जरूरी जानकारी यहां बॉक्सों 
में भी दी जा रही है। 

आरो पृष्ठ ३८ पर) 


तनाव से मुक्ति (३५) 


: का भूगोल 


(पृष्ठ ३४ से आगे) 


शवसन-क्रिया का केन्द्र 
परन्तु इससे पहले 


सन’ के अंग 


तो क्या “ मस्तिष्क की खोज ?? 
के उपयुक्त परीक्षणां से हमें 
यह मालूम हुआ है कि... 
प्रश्‍न : मस्तिष्क सें उसका वह 
भाग (अंग) कहां पर 
स्थित है जो ' मजुष्य 
की श्वसन-क्रिया? को 
चलाता है? ... 
अथात्‌: मनुष्य के मस्तिष्क में 
‹इवसन-केन्द्र? कहां है! 


७ इस प्रश्‍न का उत्तर हम ज़रा 


ठहरकर देंगे क्‍योंकि एक 
दूसरा प्रश्न ऐसा है जो 
आपको इस प्रश्‍न से पहले 
Aa होना चाहिए। 


o ‘mata? को पीछे 


पूछना, पहले यह तो बताइये, 
(आगे पृष्ठ ३८ पर) 
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मस्तिष्क का भूगोल : कुछ अंग व उनके प्रसुख काये| 


चित्र १ : “ब्रेन स्टॅम' (अंग क्रमांक (4?) 
UA ¬] इन्हें ७ ‘Pata’ में 
2. “पॉन्ल? व | मिला कई महत्वपूर्ण 
3. ` मिडव्रेन ! कर केन्द्र हैं। जैसे 
4. ९ ब्रेनस्टेंम ? वनता हे। - श्वसन-केन्द्र, 
= हृदय m 
स्पन्दन व रक्त-अभिसरण Bz | 
७ यह पेशियों को अकड़ाने या ढीला 
करने के कार्य में सहयोग देता है। 
७ जागने या सोने की अवस्थाओं पर 
नियन्त्रण रखता है। 
चित्र २: श्वसन केन्द्र ' (अंग क्रमांक 65”) 
io ] इनके. ७ इसमें श्वास के 
2. qa; | बीच में भिन्न - भिन्न 
5. “ श्वसन-केन्द्र ' होतां है। प्रकार से चलने 
के लिए. अनेक उपकेन्द्र होते हैं। 
चित्र ३ : रीटिक्युळर ऐक्टिवेटिंग सिस्टम (४6) 
| 4. ‘Baca? में, ७ यह केन्द्र 
), “ पॉन्स, पीछे के जाग्रत , खम, 
४ मिडब्रेन के. भाग में निद्रा तथा 
री. ऐ. सि.! होता है। सावधानता, 
आदि “ चेतना 
की अवस्थाओं? को नियन्त्रित करता हैं। 
चित्र 9 : आधिजैविक कार्य 


Ts RIERA SAT ci ग्रह, बहीर वी रसी.) Aaya as) lectidn. 


मस्तिष्क Piai fers yy Gy बसे आगे] ००९७७) Chennai and eGangotri 


नियन्त्रण में रखता, पसीना छाता, भूख- 
प्यास लगाता, aada को अभिव्यक्त 
करता, प्रजनन में योग देता, ' पिटयुइटरी 
ग्लैण्ड ? को उत्प्रेरित करता है। 

8. पिट्युइटरी ग्लेण्ड : इस र्लेण्ड के स्राव 
शरीर की वृद्धि, सेक्स -बृत्ति, मासिक धर्म, 
गर्भ-घारण, आदि में सहयोग देते हैं। 

चित्र ५ : कर्माङ्गों का चालन; (ऊपर दायें) 

9. ‹ मोटर कोरेक्स ? पेशियों को चलाता है। 

J0. ARISE’ पेशियों के कार्य में समन्वय। 

चित्र ६ ४ संवेदन-तन्त्र 

Ni sera? $ अधिकांश भाग 

“चित्र ५? में है। 

I2. थेलेमस ज्ञान-संकेतों को ग्रहण करता, ... 
उनको छांटता ... तथा ... उन्हें यथास्थान 
भेज देता है। ... शरीर में उत्पन्न अुसूतियां 

Ll. ‘ead कॉक्स? में पहुंचती है जो पेशियों 
को कार्य करने में सहयोग देता है। 

चित्र ७ : सुनने व देखनेवाले स्थान 

3. AA 4. Beiter कॉर्टिक्स 

चित्र ८ : “वाणी? व ' भाषा? सम्बन्धी स्थान 

25. ‘ater एरिया? : यह स्थान (एरिया) 
“ वाकू-यन्त्र? से सम्बन्धित है। . ओर . -. 

so. ` चर्णिकेज्ञ एरिया? अमूर्त कसना को शब्दों 
के माध्यम से मूत रूप देने से सम्बन्धित | 

L7. *ऐन्गुलूर Mara’ इन दोनों को जोड़ता है। 
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[१६] स्वसन-केन्द्र, इवसन-क्रिया व 
“श्वास के अंगों? के बारे 
में 

- g २५ (ita), B 
३६ (चित्र २), .. और 
३८ से ५१ तक सभी 
पृष्ठों को, ..तथा. . 

- पृष्ठ ३६ (चित्र २), २९ 
४०, ४६, ४८ पर दिये 
गये चित्रों को पढ़िये। 


[१७] इवसन-केन्द (breathing 
centre) का उद्देइय हे 
- न केवल वेध्यान होने 
की अवस्था के दौरान, 
— afer, ' इवास? पर (या 
किसी अन्य वस्तु पर) 
ध्यान रखने या लगाने 
के दौरान भी, 
“श्चास के पेटने ? को नियन्त्रित 
करना - हां, ' इवास केः पैटर्न ? 
को, जो इन तीन घटकों से 
निर्मित होता हैः 
खवास की दरः अर्थात्‌ , 
प्रतिमिनट “सवासां की 
कितनी संख्या । ? 
2 इवास की गहराइँ : प्रति 
इवास, वायु की ... 


श्वसन के अंग 
(पृष्ठ ३५ से आगे) 


प्रश्‍न ¦ इवास लेने का काम मनुष्य 
किन अंगों से करता है ? 
क्या कहा १-नाक से !. . 
क्या कहा १- फेफड़ों से | 
उत्तर जो सही नहीं हैं 
हिल मनुष्य इवास लेने का काम 
करता है : 
- नाक से; (कई लोग 
ऐसा कहेंगे)। 
- फेफड़ों से; (दूसरे कई 
ऐसा कहेंगे)। 
- दोनों से ही; (बहुत-से 
ऐसा भी कहेंगे)। 
परन्तु, ये उत्तर सही Wall 
७ नाक तो मात्र एक मार्ग है 
जिसमें से स्वास गुज़रता 
Z|... INE अन्दर 
भाये, ! इस बात के लिए 
वह (नाक) कोई काम- 
(यत्न, प्रयास या 
चेष्टा) - नहीं करती है। 
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क्रियात्मक/सरल : कुंजी ¦ ' इवास ' 


५ कितनी मात्रा? अन्दर 
आती या बाहर जाती है। 
3. “रवास का वेग? : 
अर्थात्‌ , नाक या कंठ में 
से इवास कितनी गति से 
अन्द्र आ रहा या बाहर 
निकल रहा है। 
इन तीनोंके मिले-जुले रूप को 
° इवास का Gest? कहते R 
“पेटने! की परिवर्तन- 
शॉलिता 
[१८] शरोर की भिन्न-भिन्न भीतरी 
अवस्थाओं में, उन अवस्थाओं 
के अनुसार, “सवास का 
Gea? भिन्न-भिन्न हो जाता हे। 


एक उदाहरण : सुइ में धागा 
डालते समय, ध्यान की एका- 


es aT 


तनाव से aha (३९) 


[: के अंग 
(पष्ठ ३८ से आगे) 
७ फेफड़े भी, इसी प्रकार ' इवास 
के अन्द्र आने? के लिए 
कोई चेष्टा नहीं करते। 
- हां, वे “स्वास? से भरते 
और उससे फूलकर फैलते 
जरूर हैं! ..तथा, .. 
- “इवास निकलने की 
क्रिया? में वे स्थिति- 
स्थापकता* के गुण के 
कारण सिकुड़कर अपनी 
मूल-अवस्था (या आका- 
र) में आ जाते हैं। 
अकमेक अंग 

७ इस प्रकार, नाक व फेफड़े 
इवसन-क्रिया में “सकर्मक 
(आगे पुष्ठ ४० पर) 


= स्थितिस्थापकता : Tart 
का वह गुण है जिसके कारण, 
वे aaa, खिंचने, kwa, मुड़ने 
आदि के बाद, शक्ति के हट 
जाने पर, फिर अपनी मूल- 
अवस्था में आ जाते हैं। 
जैसे : रबड़, Rm, आदि। 
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(४०) तनाव से सुक्ति पाठ | १क ] 
ग्रता के कारण इचास Weal गहराई ... व ... गति, ... इन 
या बहुत धीमा हो जाता है। तीनों को निधोरित करता है। 
“पेटने ' के परिवर्तन से ES के अंग 
“ज्वास-केन्द्र का रोल | अकमेक नहीं, सकर्मक 

[१९] किसी विशेष अवस्था में (पृष्ठ ३५ से आगे) 


६ इबास का पैटनै? जैसा होना अंग? नहीं, वल्कि, ' अकर्मक 


अपेक्षित होता X > अंग? हैं। 
विशेष Ger? के a 
ed देने का काम | संदी उत्तरः सकमैक अंग 
(saad - केन्द्र करता है | ७ इवसन के “सकमक अंग? 
(Yaa? के परिवर्तन का चार हैं।. - सुख्यता के क्रम 
a से वे इस प्रकार हैँ: 
रासायनिक क्रिया-शाख्र z 


L. डायाफ्राम (मध्यपटल) 


[२०] शान्त अवस्था में, मनुष्य 2. पक्षुकान्तर पेशियां 


: अन्तः-इवसन? के द्वारा 3. पेट की पेशियां 
भीतर आयी हुई “ऑक्सीजन A, कन्धों-कण्ठ की पेशियां। 
(गेस)? में से प्र. मि. २५० (आगे एष्ट ४१ पर) 


मि. लि. ऑक्सीजन “चया- 


tl 


माम : 

_ पचय? के लिए प्रयुक्त करता न सिस्य (क) 
है। ' उच्छ्वास? के द्वारा रक्‍त के पास से पीठ 
में से २०० मि. लि. ' कार्वन- के मध्य (ख) 
डायोक्साइड गैस? प्र. मि- Be की ओर जाने- 
बाहर फैंकता है। ख वाली व “उठाव- 

8 रक्त में जो “कार्बन डायो- Y दार वक्र-वाली 
क्साइड का स्तर (लेवल)? aa रेखा 


a {| A 4 ‘zat mal a 2 
इ है, सामान्य रूप से i को दिखाती दे) 


s gA की द्र, ... | _ 
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७ क्योंकि | इवसन-केन्द्र के कार्य! 
रक्‍त में कार्वन डायोक्साइड 
के लेवल? (PCO,) से 
निर्धारित होते हैं, इसलिए 
इसके लेवल में थोडा-सा 
परिवर्तन भी * श्वास के पैटर्न ? 
को बदल देता है। 

[२१] शान्त अवस्था में जव “ इवास ? 
पर हमारा ध्यान नहीं होता 
है, इवसन-केन्द्र द्वारा व्यक्ति 
के * इचा की एक खास दर 

ऐैटन ' निधोरित रहते हैं । 
“रवास ' प्र ध्यान 

[२२] जब हम “श्वास? पर ध्यान 
देते हैं, तब ' इवसन-केन्द्र 
की क्रिया? को हम लक्ष्य के 
अनुसार बदल देते हैं। जैसे : 

- बोलने के लिए “श्वास 
की गति? धीमी हो 
जाती है। 

- किसी प्रकार का ज़ोर 
लगाने के समय ' श्‍वास ? 
धीमा या रुद्ध हो जाता 
है। 

७ उसी तरह, शान्त अवस्था सें 
जब हम ' इवास? पर ध्यान 
देते हें, इवास-दर नीचे atl 


तनाव से मुक्तित (४१) 


जाती है। यही उसकी स्वाभा- 
चिक प्रवृत्ति हे। 


E के सकमेक अंग 
(पृष्ठ ४० से आगे) 

७ इन चारों में से $ 

- मुख्यतया पहले दो ही, 
L ` डायाफ्ाम,” .. 
2 पसलियों के वीच 
में तथा उनपर 
वाहर-भीतर लगी 
हुई “ पञुकान्तर 
पेशियां? ही, 
छाती और फेफड़ों में 
इवासवायु के आने-जाने 
का काम चलाते हैं। 

- aq दो अंग उतने 
मुख्य नहीं El उनका 
उपयोग विशेषतया “ परि- 
वर्धित या नियन्त्रित 
श्वसन? में होता है। 

- पेट की पेशियां “ उद्रीय 

__ इवसन' में काम आती हैं। 

— “परिपूर्ण इसन? में तो 
कन्धो व कण्ठ की पेशियां 
भी काम में ली जाती हैं। 
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“इबास की गहराई? इसलिए 
बढ़ती है कि पहले की अपेक्षा 
कम च्वासों में ही, रक्त में से 
प्रतिमिनर २०० मिलिलिटर 
‹ कार्बन डायोक्साइड गैस? को 
बाहर फैंका जा सके। 


[२४] स्वास गहरा हो जाने 


(मूलतः, खास पर 
घ्यान लगाने) के लाभ 
7. “इवास पर ध्यान ल्याने, 
या “ध्यान लगाकर उसे 
गिनने? के परिणामस्वरूप 
` ६ श्वास के स्वयं ही गहरा हो 
जाने? पर : 

- फेफड़ों में “ऑक्सीजन 


गैस? पहले की अपेक्षा ` 


अतिरिक्त मात्रा सें 
उपलब्ध हो जाती ÈI 
(साथ का बॉक्स देखें) | 

— अतः, ६ परिणामकारक 
श्वसन? (effective 
breathing) की मात्रा 
बढ़ जाती हे। 


2, 'प्रतिमिनर श्वासो की 


संख्या? कम हो जाने से : 


का 


ww 


षो 


: इस ५०० मि. लि. वायु 


. इस प्रकार, साधारणतया 


(३२) Digitizegrerrepeceptaraoundation Chennai anfi andoki क ] 
[२३] झ्वास-दर नीचे आती है तो 


“ऑक्सीजन गैस 
अधिक मात्रा में 
कैसे 
उपलब्ध; . .-कैसे ? 
साधारणतया, मनुष्य 
प्रत्येक श्‍वास सें ५०० 
मिलिलिटर चायु अन्दर 
लेता है। 


में से १५० मि. लि. वायु 
गरदन के, व मुख-गहूवर 
के ' खाली और निष्क्रिय 
ena’ (dead space) 
में भरती है। 


५००- १०० = ३५० 
मि. लि. वायु ही फेफड़ों 
में काम आती है - रक्‍त 
में से “कार्बन डायो- 
क्साइड गैस? को बाहर 
haa में। 

अब मान लो कि एक 
मनुष्य ऐसा है जो सामान्य- 
तया २० श्वास प्रति- 
मिनट लेता है। 

(आगे पुष्ठ ४३ पर) 
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क्रियात्मक / सरळ सवास तनाव ७३) 
— 'श्वसन का श्रम? भी ES 
कम हो जाता है। ... र अधिक! 
इससे .. ... केसे? 
— “इवसन-पेशियों की (पृष्ठ ४२ से लागे) 
शक्ति? बचती है! ७ वह प्र. मि. ५००२० 
कुळ. मिलाकर “इबसन की = १०,००० मि. लि. वायु 
कार्यक्षमता बढ़ती है। त दा 
रक्त में उत्पन्न ' कार्बन डायो- 
०४८२० ८८ 
क्साइड गैस? को बाहर फेंकने eT Nn 


CR 
a 


का कार्य अधिक अच्छी तरह 
सम्पन्न होने के साथ-साथ, 
शरीर के दूसरे “टिझुभों? के 
लिए अधिक “ऑक्सीजन 
Ra? उपलब्ध होती है ।... 
[क्यों १.. और कैसे! ...इन 
Tat के उत्तर के लिए देखें 
वे सभी (चारों) बॉक्स जो 
पष्ठ ४२, ४३, ४४ व ४५ 
पर दिये गये हैं।] 
“इवास-द्र ? कम हो जाने का 
एक “शारीरक्रियाशास्रीय परि- 
णाम्‌? (Physiological 
effect) यह आता है कि 
तनाव में कमी आ जाती है, 
(देखें पृष्ठ २७ पर, “ae 
प्रदीपिका ” का उद्धरण) | 


6. संक्षेप मे, मन शान्त होता 


हे .. और .. शरीर स्वस्थ। 


मि. लि. वायु 
“निष्क्रिय स्थान? में 
भरेगी। -..और 


© फेफड़ों में weit ३५० 


X २०= ७,००० मि. लि 
वायु प्रतिमिनर। 

७ इस प्रकार, फेफड़ों सें 
प्रतिमिनट ७,००० fa. 
लि. वायु ही wa के 
शोधन के लिए उपलब्ध 
होती है। 

5. अब, यह भी मान लो 
कि “aE पर ध्यान 
लगाने (या, ध्यान लगाकर 
उसे गिनने) के परिणाम- 
स्वरूप,उसकी “दर? गिरते- 
गिरते १० प्र. मि. पर 
आ गयी है । .. अब 


(आगे पृष्ठ ४४ पर) 
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परीक्षण 

i क्रियात्मक निदर्शन! : 
ससन म॑ छाती की हल- 
चल के ग्राफ़ां द्वारा 


[२५] “ शात पर ध्यान देने से वह 
घीमा और गहरा हो जाता 
है,” इस बात को परीक्षण 
द्वारा दिखाने के लिए, तीन 
तरह (types) के व्यक्ति 
लिये गये। 

La ऐसा सामान्य व्यक्ति 
था जो “इवास,” “उसके 
स्वभाव,? व प्राणायाम, ? 
आदि के बारे में, .. और . « 
इस परीक्षण के बारे में भी, . « 
कुछ नहीं जानता था... 
(आयु २१ वर्ष) 

2 दूसरा व्यक्ति ऐसा लिया 
गया जो : 

- “इवास? और “उसके 
अभ्यासों? के बारे में 
जानता बहुत-कुछ है, 

- परन्तु वह उनका अभ्यास 
नहीं करता; (५१ वर्ष) | 

3 तीसरा व्यक्ति ऐसा feat 


AI 
‘ ऑक्सीजन अधिक ! 


... केसे १ 
(पृष्ठ ४३ से आगे) 

७ वह अब १० WANS म 
प्र. मि. १०,००० fa. 
लि. वायु अन्दर लेगा। 

७ इन १० इवासों में प्र. 
मि. केवल १५० २८१० 
= १,५०० पि. लि. 
वायु ' निष्क्रिय स्थान? 
में भरेगी। ZA 

७ और, फेफड़ों में भरेगी 
१०,००० ¬ १५५०० 
= 6,400 fa. छि. 
चायु प्रतिसिनट। 

6 नोट करिये कि : 

७ जब्र शवास-दर २० T. 
मि. थी, तब ' परि- 
णामकारक इवसन ? के 
लिए प्र, सि. ७,००० 
मि. छि. वायु ही | 
wou होती थी,(बॉक्स, 
पू. ४३, “७? ४)। 

७ अब, जब इ्चासद्र ३० 
हो गयी है ' परिणाम- 
कारक श्वसन? कें 


लिए... 
(आगे पृष्ठ ४५ पर) 


-गयाजो: ` | WA oO 
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- इन बातों को, न केवल 
जानता है, . . बल्कि, . - 
- बल्कि, इनका अभ्यास 
सी, प्रायः किया करता 
है । . . (आयु ७२ वर्ष)। 
७ क्रमशः, उनकी छाती पर : 
- ‘satan’ बांधा गया, 
- और, इसे (RANG? 
को) “पोछीआफ़ यन्त्र? 
की उस कलम से जोड़ 
दिया गया, जो क्‍वसन- 
क्रिया के दौरान, “ परी- 
wa व्यक्ति’ की 
“छाती के फैलने ओर 
सिकुडने? की हळचळ को 
रेखालिखित करती है। = 
७ प्रत्येक व्यक्ति के दो-दो 
‘om? (रेखालेख) तैयार 
किये गये : 
l, “अचेतन श्वसन” का 
WH ..भोर.. 
2. “चेतन श्वसन? का 
ग्राफ। ७ 
ये ग्राफ़ केसे तैयार किये गये 
और इन्हें पढ़ा कैसे गयां, . « 


La 
यह्‌ TRY Bs परदेस Li ahevityatyercotecton nm 


ह| अधिक 


... कैसे १ 

(acs ४४ से आगे) 
[“इवास? पर ध्यान 
देने के परिणामस्वरूप, 
“इवास की द्र,? स्वयं 
ही, गिरते-गिरते 
अब, जव] ... 
१० हो गयी है, * परि- 
णामकारण शवसन? 
के लिए प्रतिमिनट 
८,५०० मि. छि, वायु 
फेफड़ों में उपलब्ध 
हो रही है। ... (देखें 
बॉक्स, पृष्ठ ४४, 
४७? ३)। 
वायु की अधिकता, जो 
फेफड़ों को मिळ रही 
हः ८,५००-७,००० 
८१,७०० सि.छि.चायु 
प्रतिमिनर अधिक | 
फलस्वरूप, फेफड़ों में 
इवसन-क्रिया से बची 
रहनेवाली ऑक्सीजन 
की मात्रा बढ़ जाती है। 
इस प्रकार, शरीर के 
दूसरे 'रिशुओं? को 
ऑक्सीजन अधिक 
मात्रा में मिलती है। ७ 


— eee) hn i MS 
हि lg itized by Arya Samaj Foundation Chennai and में तल | 


६ अचेतन इवसन ' ब चेतन श्वसन A तुलना ' 
caa पर ध्यान देने से वह, स्वयं ही, घीमा व गहरा हो जाता है,” 
यहद दिखाने के लिए, तीन व्यक्तियों के ' स्वकीय तुलनात्मक ' दो-दो ग्राफ 


[१] पहला व्यक्ति जो “सास, ? “योग, ? और “प्राणायाम, ? आदि के 
बारे में कुछ नहीं जानता था, न ही इस परीक्षण के बारे में; आयु २१। 
E E ३०-३० सेकण्ड (आधा मिनट) के इन आफ़ों | w 

qaa 


में 'इबासो की जो संख्या आयी है, उसे यदि 
दो-गुना कर दें, तो 'श्वास-दर ? प्राप्त होती दै। 
चेतन NISAWA २७ 
VIVUIIIIIIIIIIII Leet २५ 
सेकण्ड 09 0 =) 20 25 39 
[२] दूसरा व्यक्ति जो ' इवास? व ' उसके अम्यासों ? के वारे में जानता 
तो बहुत कुछ है, परन्तु, वह उनका अभ्यास नहीं करता है। आयु ५१। 


बय न... n 
oS STA ० 


VIIIJIIINII INI UII Ya YA VID VIII TILL 
सेकण्ड n R 40 6 20 


[३] तीसरा व्यक्ति जो इनका अभ्यास मी प्रायः किया करता है। आयु ७२। 


अचेतन _/ऐ$ ॥//१/९/९/”"५/९/९/९/ 
| २२ 


BLIRIJIJILILI UNGA पर IiI 5 E E E E E | 
; 25 30 


Rae ० 6 oo s 
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बाब स झुरत (४५). « 


[२६] प्रत्येक को कहा गया कि वह [२७] अव, उसे कहा गया किः बह द 


Sara’? पर जरा सी ध्यान 
न दे - आम तौर पर जैसी 
वेखवरी के साथ उप्तका इवास 
वला करता है, उसी IAA 
से श्वास को चलने दे। इस 
अवस्था में उसके “ अचेतन- 
इचसन का आफ़ ? तैयार किया 


गया। 


= इन ग्राफ़ों को पढ़ना केसे ? 


4 इवास की दर? (अर्थात्‌, प्रतिमिनट कितने इवास) ? 

- ये समी ग्राफ़ ३०-३० सेकण्ड-(अर्थात्‌, आधे 
मिनट) - हैं। 

- इसलिए, जितने “श्वास” - (अन्तःस्वास + 
बहिःस्वास) - किसी फ़ में नज़र आते हैं, उन्हें 
दो-गुना कर देने से उस व्यक्ति की ' प्रतिमिनट 
इवास-संख्या ? (अर्थात्‌, इवास-द्र) प्राप्त होगी। 

2 इवास की गहराई : ग्राफ़ों का जो हिस्सा “डॉटिड 
लाइनों? से ऊपर या नीचे चला गया है, वह 
“उवास की बढ़ी हुई गहराह ? को दिखाता है। 
७ परिणाम : इन तीनों व्यक्तियों के ‘magnet’ के 


अध्ययन से स्पष्ट है कि : 


‹ सास? पर ध्यान देने से RE 
(क) “ इवास की दूर? घट जाती है . . जोर, . . . 
(ख) ' इवास की गहराई? बढ़ जाती है। 
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पृष्ठ ४६ पर दिये गये ग्राफों की व्याख्या 


Carat आते हुए? और 
“बाहर निकलते हुए? इवास 
पर ध्यान दे। ...और... 
साथ ही साथ, SAR? 
(इ्वसन-चक्रों) को गिनता भी 
जाय। इस अवस्था में उसके 
“चेतन-इबसन का आफ! 
तैयार किया गया। 


न्न by j Foundation Chennai 
अन्तःरवसन व बहिःरवसन के उपकेन्द्र 


७ ' इचसन-केन्द्र? में कई प्रकार के 
“उपकेन्द्र ! माने जाते हैं; (प. २६, 
चित्र 2) | 


इन उपकेन्द्वो में मोटे तोर पर दो HST हैं: 
L, 'अन्तःश्वसन उपकेन्द्र ? ...और... 
2. “बहिःश्वसन उपकेन्द्र | 


७ समी उपकेन्द्र सहज रूप से आपस में 
समन्वित होकर कार्य करते हैं तो 
“स्वाभाविक या अचेतन (uncon- 
scious) श्वसन ? घटित होता है। 


इसमें कुछ भी परिवतेन “लाना? या 
“आना? हो, तो उसके संकेत 'सेरिव्रम? 
bau से या ' हाइपोथेलेमस? से 
इन उपकेन्द्रों को मेजे जाते हैं। 


ये सभी ' केन्द्र ? : कार्बन डायोक्साइड? के 
लिए बहुत संवेदी (sensitive) हैं। 
रकत आदि में “कार्वन डायोक्साइड? 
का जो स्तर होता है, वह स्तर ही 
इन ‘Sect? को .. “ऑन? .. या .. 
° ऑफ़? करता है। 


७ ये ' मुख्य उपकेन्द्र ! कैसे कार्य करते हैं, यह साथ की चित्र-पट्टी में 
दिखाया गया है। इस “पट्टी? में तीन आकृतियां दी गयी हा 
(१) सबसे ऊपर मस्तिष्क दिखाया गया हे। (२) बीचवाली आकृति 
“छाती और फेफड़ों में श्‍वास भर जाने की है। (३) सबसे नीचे की 


MES “उनास के RA की।2 ५.० coag Tons पर) 
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__ व बहिःश्वसन.... [पष्ठ ४८ से आगे] 


चित्र का विवरण ! एड ४८ पर के चित्र में ३ आकतियां दी गयी हैं। 

4 पहली आक्ूति में मस्तिष्क के पीछेवाले नीचे के भाग,? ' ब्रेनस्टॅस ? 
में, छोटे-से वृत्त के द्वारा 'इब्सन-केन्द्र ? दिखाया गया है। 

७ “+? चिहन के पास से जाती हुई रेखा “ अन्तःदवसन के आवेगों? 
(आदेशों) को दिखाती है, जो (आवेग) (आकृति २? में दिखाये 
अनुसार, * पसळी-पिंजर? ब ' डायाफ्राम? को पहुंचते है तथा उन्हें 
“ अन्तःइवसन के लिए सक्रिय ? करते हैं। 

७ “-? चिहन के पास से “ऊपर, इब्सन-केन्द्र की ओर जाती हुई 
तीरदार खण्ड-खण्ड रेखा? “बहिःइवसन के आवेगों' को दिखाती है, 
जो “आङ्कति ३? के फ़ेफडों में से आते हुए दिखाये गये हैं। 

2 आकृति २ : ' अन्तःस्वसन-उपकेन्द्र ! (आकृति १०) में से आने- 
वाले ' आवेग? डायाफ्राम व ' पसलछी-पिंजर ? में पहुचं तो : 

- “डायाफ्राम” saga से उसका गुम्बद नीचे उतरा। साथ 
ही, उसका “आधार घेरा? फैलकर चौड़ा हो गया। -. साथ- 
साय, दूसरी ओर, . 

- “ पसली-पिंजर? की “बाह्य पशुकान्तर पेशियां ' (external 
intercostal muscles) अकड़ने से, “सामान्यतया नीचे 
की ओर BH रहनेवाली पसलियां? ऊपर की ओर उठने से 

i *पसली-पिंजर? चौड़ा हो गया। इससे छाती फैल गयी | 

७ इन दोनों परिवतनों के परिणामस्वरूप “छाती के भीतर का रिक्‍्त- 
स्थान वड़ा हो गया--(छाती-गह॒वर में वायुका “ऋण दबाव? 
पैदा हो गया)। 

७ इस “बढ़े हुए “रिक्त-स्थान (रिक्तता)? को भरने के लिए — 
(अर्थात्‌ वायु के 'ऋण द्वाव? को “सामन्य दबाव-स्तर? पर लाने 
के लिए)-- बाहर की वायु नाक या मुख के मार्ग से अन्दर आ 
गयी , « (अन्तःश्चसन | (आगे पृष्ठ ५० पर) 
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E का उपकेन्द्र . [पछ ४९ से आगे] | ' 


3 तीसरी आकृति - (पृष्ठ ४८ पर दी गयी चित्र-पट्टी में की तीसरी 
आति) - ' बहिःश्वसन की हिया? को दिखाती है। 

७ ' अन्दर भर-गये श्वास में उपस्थित? ऑक्सीजन गैस “चयापचय 
क्रिया? (metabolism) के द्वारा रकत को ga करती R | 

७ ऐसा करने में ' ऑक्सीजन गैस” “रक्त में उपस्थित कार्वन? के 
साथ क्रिया करती है। इससे रकत व फेफड़ों में ' कार्बन डायोक्साइड 
का स्तर? ऊंचा होने लगता है। 

७ जब कार्बन डायोक्साइड का स्तर काफ़ी ऊंचा हो जाता है, तब 
आकृति में दिखाये अनुसार, फेफड़ों में-से ' बहिःश्वसन उपकेन्द्र ! 
को ऐसा होने के ' संकेत? ( आवेग?) पहुंचते Fl... आकृति ३? 
में ये ' संकेत? dae खण्ड-खण्ड रेखा? के द्वारा दिखाये गये हैं। 

७ ये ` संकेत? पहुंचने पर “अन्तःशबसन का स्विच? “ऑफ़? हो 
जाता है। 

७ “स्विच? ' ऑफ? हो जाने पर, . .  डायाफ्राम, ?...फेफड़े .. .व... 
‹ प्ली -पिंजर,?. . .स्थिति-स्थापकत्ता के गुण के कारण, अपनी “सूरू 
स्वाभाविक-भवस्था? को वापस लोटते हँ । 

७ ज्योंज्यों, -“डायाफ्राम? ऊंचा उठता है, 

- फेफड़े ' मूल-आकार ? को लौटते हुए सिकडते हैं, 
- पसली-पिंजर मी, उसी तरह संकुचित होता है, 
त्यो-त्या, -फेफड़ों में भरी वायु बाहर निकलती जाती है । 

o इस “ आकृति’ में वास - वायु “पूरी तरह बाहर निकली हुई? 
दिखायी गयी हे। 

७ ऐसा नहीं कि ' अन्तःश्‍वसन रोकने के संकेत ! (आवेग) केवल-मात्र 
फेफड़ों से आते हैं, --.बस्कि, ...वे Ga में-से भी पहुंचते हैं। 

७ आकृति 62,’ (व (२१ में मी,) लेटवीं ' डॉटिड रेखा? डायाफ्राम 
की (पहले की ऊंचाई? को दिखाती है... तथा ...' सादी :रेखा? 


“वाद्‌ की ऊंचाई? को। | ; a 
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: स्वाभाविक शान्त श्वसन ? से, 
“ अन्तःश्वसन › के बाद नहीं, बल्कि, 
* बहि:शबसन ' के बाद ही “बिराम ? घटित होता है 


[२८] सामान्य इवसन-क्रिया में जब इस बाहर रुकने ? को “ बहि- 
इवास बाहर निकल चुकता विराम ? कहते हैं। 
है,... तथा ... अगला ware [२९] “इस इवासीय वहिर्विराम पर 


अन्दर आना शुरू होता 
है,...इन दोनों क्रियाओं के 
वीच में, कुछ क्षणा के लिए 
श्वास बाहर ही रुका रहता 
Bi... अर्थात्‌, निकलना 
पूरा होते ही, श्वास, तत्काल 
अन्दर आना झुरू नहीं होता, 
बल्कि, आधा-पोना सेकण्ड 
वह बाहर ही रुका रहता है, 
` ताकि श्वसन-पेशियों को 


ध्यान देना, ' तनाव से मुक्ति 
पाने के लिए बहुत ही महत्व- 
पूर्ण है। 


[३०] इससे भी अधिक महत्वपूर्ण 


है: (इस इवासीय बहि- 
विराम के दौरान, छाती, पेट 
च ag की पेझियों सें भाने- 
वाळे? ढिलाव को अधिकाधिक 
अनुभव करना; (देखें पृष्ठ 
२१, २२, २३ के 'वॉक्स)। 


विश्राम मिल जाय। इवसन- 
क्रिया के दौरान “सांस के 


म के पेमाने पर ' शान्त स्वाभाविक खसन ' के 
तीनों चरणों की अवधियों में अनुपात (देखें ग्राफ, प. ६७) 
पृष्ठ ४६ पर दिये गये ग्राफ़ों के अतिरिक्त “ श्‍वसन? के 

और मी बहुत-से ग्राफ़ तैयार किये गये। इनके अध्ययन से काल 
HIGH हुआ कि यदि इवासद्र १८ से २२ प्रतिमिनट होतोः ATU 
७ अन्तःश्वसन में लगता है लगभग १ सेकण्ड ४ 
/ ७ RAT 5) » +» = » सेवा सेकण्ड 4 
७ स्वास वाहर रुकता है (बहिविराम) ,, पौना सेकण्ड ३ 
— ct Pann Kanya Maha Vidyalaya Collection. छू 


७ अब अभ्यास सीखिये। 


“जवास? को अनुभव 
करते हुए, उसे 

सन ही मन में 
गिनने के अभ्यास 


“अभ्यास [१]' स 
“अभ्यास [५]? तक 


ये किसी भी समय...व...किसी भी क 3 
¢ ~ 
आसन” में RET Hanya Maha Vidyalaya Collection. 
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इन अभ्यासा ,,, आर 
‹ अवान्तर अभ्यासा ? की सूची 


[३१] ७ ger अभ्यास पांच हैं। 

७ प्रत्येक मुख्य अभ्यास के दो-दो 
“अवान्तर अभ्यास? - (अर्थात्‌, 
ऐसे अभ्यास जो “मुख्य अभ्यास? 
के अन्तर्गत...व...उसके ही ' रूपा- 
न्तर मात्र? हैं) - दिये जा रहे हैं। 

७ इस प्रकार, “अवान्तर अभ्यासों? की संख्या १० है। 

७ ये aaa अभ्यास? उन लोगों के लिए विशेषतया 
डपयोगी हैं : 

L जिन्हें सोने के लिए बिस्तर सें जाने पर : 
- नींद देर से आती हो ..या.. 
- या, नींद आती ही न हो। . ,अथवा, . . 
2. अथवा, यदि fig Sag गयी हो। . .या, .. 
3. या, यदि ' झनिद्वा रोग? हो। 
ये ' अवान्तर अभ्यास? उनकी सहायंता कर सकते हैं। 
प्रस्न : इन दसों “निद्राजनक अभ्यासों! - (अवान्तर 
अभ्यासों) - में से कौनसा अभ्या आपके लिए 
‘qaqa अधिक प्रभावकारी? है? 
उत्तर : यह तो आपको, स्वयं इन्हें आज्ञमाकर ही चुनना 
होगा। 
वैसे, ये, क्रमशः, ' उत्तरोत्तर सूक्ष्म? तथा 
‹ अधिकाधिक प्रभावशाली व उपयोगी? R.. 
परन्तु, यदि आप उन्हें “पूरी तरह ठीक-ठीक,? 
कर सकें तो। 


[३२] (“अभ्यासा की सूची अगले पृष्ठ पर) 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Fowargption Chennai and eGangotri 


“अभ्यास [१]! ¦ “उच्छवासों को गिनो (अर्थात्‌ , 
“बाहर निकलनेवाले श्वासो? को) | 
प्रश्‍न : “सबसे पहला अभ्यास? “उच्छ्वास? का ही 
क्यों लिया गया? 
उत्तर : क्योंकि ' उच्छवास? में श्वास के बाहर निक 
लने? से ' छाती और पेट में ढिछाव ? : 
- न केवल, आता (या पैदा होता) है, 
- बल्कि, उसे आसानी से अनुभव भी 
किया जा सकता हे! 
- और, ' ढिलाव? (तनाव-शैथिस्य) ही तो 
हमारा मुख्य “लक्ष्य” है। 
अभ्यास [१ क]? : नींद ळाने के लिए ' पेट पर तकिये वाली 
fo. १? $ उच्छूवासों के साथ 
“पेट पर नीचे की 
ओर जाते? तकिये 
को अनुभव करो, 
q उसकी निम्न- 
गतियों को गिनो। 
“अभ्यास [१ ख]? : नींद लाने के लिए “पेट पर ध्यान देने की 
विधि क्रः १! १ आंखे बद। पेट को उच्छवासं के 
साथ “नीचे की ओर 
जाता हुआ? अनुभव 
स्य करो, व उसकी निग्न- 
=e गतियों को गिनो। 


अभ्यास [२] ५ ' निःश्वासो? को गिनो, (अर्थात्‌ , 
४ अन्दर आनेवाले इवासों? को)। 
अभ्यास [२ क] $ नींद लाने के लिए ' पेट पर तकिये वाली विधि क्र.२? 
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क्रियात्मक / सरळ कुंजी : 'शवास' तनाव से सुक्ति (५५) 


सारांश : निःश्वासों के साथ, तकिये को पेट पर “ऊपर 
की ओर जाते ?- (ऊपर उठते हुए) - अनुभव करो ... 
और...उसकी ऊर्ध्वगतियों को गिनो। 
अभ्यास [२ ख] $ नींद लाने के लिए “ पेट पर ध्यान देने की विधि क्र. २? 
सारांश : पेट को, निःस्वासों के साथ ऊपर की ओर 
उठता हुआ अनुभव करो ... और ... उसकी KA- 
गतियों को गिनो। 
अभ्यास [3] : ` इवासोच्छ्वासो ! को गिनो।... 
(अर्थ देखें पृष्ठ २७ पर) 
अभ्यास [३ क] ४ नींद लाने के लिए * पेर पर तकिये वाळी विधि क्र. ३? 
सारांश : पेट पर रखे तकिये को : 
2. पहले, “अन्तःश्वास” के साथ ऊपर की ओर 
उठता हुआ, -.. फिर,... 
2. फिर, “ बहिशश्वास ? के साथ नीचे की ओर जाता 
हुआ . . अनुभव करो। 
3. अन्त में श्‍वास वाहर निकल जाने के बाद, आघे- 
पौने सेकण्ड के * वासीय बहिर्विराम? (देखें पृ 
५१ पर दिया गया बॉक्स) के दौरान, 
4. छाती, पेट व पेटू में आये “ढिलाव? (विश्राम) 
को अनुभव करते हुए, 
« “बहिर्विराम’ पूरा हो जाने पर गिनो : “ १ ”| 
७ ऐसे ही तकिये पर ध्यान लगाये रखकर, अगले- 
अगले “चवासोच्छवास? के बाद, 
छाती, पेट ब te में आये “बिश्राम? (Raa) 
को अनुभव करते हुए, 
७ ' बहिविराम › पूरे होते जाने पर गिनते जाओ : 
«¢ २ १7, «¢ 3 D g 3) आदि || 
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(५६) ह्च à क्षुति Foundation Chennai angan ष्क १ ] 


अभ्यास [३ a] $ नींद के लिए “ पेट पर ध्यान देने की विधि क्र. ३? 
सारांश : पेर पर ध्यान लगाये रखकर पेट को : 
L वही पढें, जो पृष्ठ ५५ पर, “अभ्यास [३ क]? के 


‘PÄRI 
2 5 5 » 99 » “2 में है। 
3 33 33 33 33 33 5 में है | 
4 oy on pP में है। 
SB op mom an „DÄRI 
७ ऐसे ही पेर पर ध्यान लगाये रखकर 


g 
x 
Sb 
© 


अगले-अगले “ इवासोच्छवास? के बाद, 
वही पढे, जो पु० ५५ पर, [३ क] में 

` “७-2? है। 
89 99 399 7 33 ʻo- 3? है। 


Ceara? को गिनना है, तो इसके लिए. ‘zara 
के चलने की अनुभूति होना? आवश्यक है | 


‘saa के चलने? को आप तीन तरह से अनुभव 


करते रहे हैँ . .या . . अनुभव कर सकते हैं: 


स्थूळ 
अनुभव 


५ इवसन? की अनुभूति 


| | 
(१) (२) 
नासिका-रन्भ्रों पसळियों (पसली-पिंजर) 
(नाक के छिद्रो) और छाती (बक्षोगहूवर) 
में से “श्वास” के अकड़कर तनने-फैलने 
आने-जाने के व ' ढीला होकर सिकुड़ने ? 
अनुभब द्वारा के अनुमव द्वारा 


| 
(३) 
पेट के 
‘gad? व 
सिकुड़ने के 
अनुभव 
द्वारा 


७ अब तक आप, आम तौर पर, इन प्रत्यक्ष व स्थूळ 
अनुभवों के द्वारा “ श्वास ? को गिनते रदे हैं। 
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क्रियात्मक / सरल कुंजी maf gemero "पक्ष ee वि?! (५७) 


ASH ७ परन्तु, अगले अभ्यासों में ‘sata को गिनने का 
अनुभव काम? आप इन “स्थूछ अनुभवों? के द्वारा नहीं, 
बल्कि. ` सूक्ष्म अनुभवों? के द्वारा करेंगे। 
७ केसे १. . और, . . क्या-क्या हें ये ga अनुभव १? 
७ “सूक्ष्म अनुभवों ? में दो मुख्य हैं : 
(क) “ अन्तःश्‍वसन? में भीतर (छाती व पेट में) 
पैदा होनेवाला “तनाव का अनुभव, . . और, 
(ख) ' घहिःश्‍बसन? में भीतर (छाती व पेट में) 
आनेवाला “ ढिलाव का अनुभव ? ... 
(देखें ¦ प्र. २१, २२, २३ पर के बॉक्स व ए. २८) 
` ७ कैसे? इसका उत्तर आगे यथास्थान आता जायगा। 
अभ्यास [४] : ' इवसन? में आनेवाळे तनाव और ert को अनुभव 
करते हुए इन अनुभवों को “गिनती में पिरोओ | 
(‹ गिनती सें पिरोओ,? इसका अर्थ यह है कि “तनाव? 
और Ron’ जैसे-जैसे अनुभव में आयें, प्रत्येक अनुभव 
पर “गिनती? में १-१ जोडते जाओ।...जेंसे $ “तनाव? 
...१, ' ढिलावः...२;...' तनाव ?...३, | ढिलाव ?. . ४; 
.-- तनाव ?...५, ' ढिलाव ?...६;--.आदि। 
अभ्यास [४ क] : नोंद के लिए, ' पेट पर तकिये वाळी विधि क्र. ४? 
अभ्यास [४ ख] $ नींद के लिए ' पेट पर ध्यान देने की विधि क्र. ४? 
सारांश £ इन दोनों अभ्यासं के सारांश भी। 
. Ra और [३ ख] के नमूनों पर होंगे। 
अभ्यास [५] : “श्वसन? में आनेवाले “ ढिळाव? को अनुभव करते 
हुए उसे गिनो।...(/ तनाव? की उपेक्षा करते जाओ) | 
अभ्यास [५ क] $ नींद के लिए ' पेट पर तकिये बाळी विधि क. ७? 


अभ्यास [५ ख] ¦ नींद के लिए “पेट पर ध्यान की विधि क्र. ५?। ७ 
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' ञास '"कोरझमुभंप'वरिसे हुए)" waa से" शिमभे' के अभ्यास | 


मत गिनो “ निःश्वासों ? 
(अन्तःच्वासों) को 


GS 


गिनो “ उच्छ्वास > 
बहिर्विराम... १ 


मत गिनो : 
४ निःश्वास ? को 


(R 


गिनो, “उच्छवास > 
“बहिरविराम... २ 


मत गिनो : 
६ निःश्वास ? को 


Q 


गिनो ' उच्छ्वास?-> 
बहिविराम... 3 
इसी प्रकार आरो 


अभ्यास [१] ¦ 'उच्छ्बासों? को गिनो। 
लक्ष्य (Objectives) [देखें चित्र पष्ठ ५९ पर] 


L ₹वास-दर : स्वयं ही गिरते-गिरते, कम 
से कम "१० प्रतिमिनट ? तक तो at ही 
जानी चाहिए। 


2. यदि “इवास-दर ” स्वयं ही गिरते-गिरते, 
१० से भी कम हो जाय तो भोर भी 
अच्छा! (५? व (2? के.लिए देखें : 
(क), एड ३४ ३५ पर अनुच्छेद [१४]; 
---(ख), पृष्ठ ४१ पर “७? २)। 


3. तनाव में कमी आने का तत्काल 
AGA | 


4. ' तनाव शान्ति? के बढ़ने का अनुभव! 


(क) कई दिनों तक 
लगातार, 

5, ate | (ल) निर्धारित? दैनिक 
अभ्यास, समयों पर, 
अर्थात्‌, (ग) रोज्‌ २-३ वार, 

(ब) प्रतिबार १० से 
| १५ मिनट तक 
के अभ्यास 


के बाद * तनाव से gira’... (ea पृष्ठ 
५९ पर, चित्र दूसरा और तीसरा। --- 
पृष्ठ २०, २७ पर) 


मी WA लेख ; l 
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oe ized by AE R जी 
नो लक्ष्य. आरे...इनके साथ 


लाभ 


Z: 


3 
‹ आगे दिये जा रहे लाभ, ये दोनों 
ही पदार्थ “अभ्यास [१]? से 
“अभ्यास [५]? तक के सभी 
अभ्यासों - व- अवान्तर अभ्यासो ? 
पर लागू होते हैं। अन्तर केवर 
इतना ही है कि 

७ ज्या-ज्या आप आगे बढ़ते हैं, 

७ लक्ष्यवेध की अनुभूति . - भौर . - 
७ लाम की डिग्री तथा मात्रा 

७ aiit आगे बढ़ती जाती EI 
(वे लाम जिनका पृष्ठ ५८ पर दिये 
गये पांचों लक्ष्यों में समावेश नहीं 
है)। पांच  लक्ष्यप्रातियां ? भी तो ५ 
लाम ही है। अब अगले लाभ ! 


_ “श्वास? गहरा हो जाने ए. ४१, 
से, शरीर में“ चयापचय [RR] 
क्रिया? (metabo- टः ४२, 
lism) के लिए ' सामा- [२४]; 
न्यतया की अपेक्षा 
अधिक? ऑक्सीजन 
शेस की प्राप्ति| 

« “परिणामकारक खसन 
की मात्रा? बढ़ जाती र. ४२, 
है। [२४]। 
, इचसन की कायक्षमता 
बढ़ती है। 

, व्यर्थ के चिन्तन तथा 
चिन्ताओं से तत्काल 


बॉक्स | 


ब्‌ 3? 


पृ. ४२, ४३, 
४४, ४५ के 


पृ. ४३, “2? 


hennai and eGangotri 
3०7 (५९) 


लक्ष्यप्राप्ति * सफलता 
अवश्य मिलेगी - मिल- 
कर ही रहेगी। 

@ia और अधिक 
सफलता के लिए देखें 
पृष्ठ ३२)। 
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40. शरीर-क्रिया- 9.43, 5? 
शास्रीय शान्ति पृ. २७ पर 
& D \ भी मिळती है। बॉक्स । 


पृ. ४३ 6 


उसमें भी आराम। 
| 2. न केवळ, मन 
Lata “भर शान्‍्त होता है। व ए. २७ 2. इवास “निकल 
गया aaa, “दीर्घा- (दीर्घाम्यास गया हुआ . 
दिखाया गया भ्यास? से शरीर का अर्थ प. दिलाया गया 
है। स्वस्थ मी होता ५८पर। RI 
है। पृ.४३, 6? 


au uu 
४ तनाव से मुक्ति की सरल विधि : l [१] 


१. ऊपर दिये गये दोनो चित्रों की तुलना करें और नोट करें कि 

L डायाफ्राम? जो “इवास अन्द्र आने की क्रिया ? में तनकर 

नीचे आ गया था (देखें ' तीर ?, AI, “ श्‍वास निकलने 

की क्रिया” में, वह, “स्थितिस्थापकता के गुण” (देखें उड 

39) के कारण, मूल-अवस्था में जाने के लिए ऊपर उठता 

है (देख “ तीर KA चित्र 2), और इसलिए वह तनाव-रहित 
होता जाता है। 

-पसलियां व छाती जो “इवास अन्दर आते की क्रिया” 
में तनकर “उठ व फैल गयी थीं,” “ इवास निकलने की 
क्रिया? में वे, स्थितिस्थापकता के गुण के कारण, WS 
अवस्था में जाने के लिए सिकुड़ती व नीचे जाती हैं, और 
इसलिए वे तनावरहित (ढीली) होती जाती हैं। 

इस प्रकार, छाती व पेट, दोनों ही AS होते जाते हैं 

२. शरीर में आते हुए इस तनाव-शैथिल्य को अनुभव कीजिये | 
३. छाती, पसलियों व “डायाफ्राम से doa पेशियां मी तो 
४ इवुसनक्रिया में कुछन-कुछ तनती (आगे पृष्ठ ३१ पर) 
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क्रियात्मक/सरल झुंजी : 'इबास!ः तनाव से सुक्ति (६१) 


r YA टेंक्नीक ? के रहस्योद्घाटन के साथ 


तनाव से मुक्‍त होने का स्वाभाविकतस 
व सरलतम उपाय ! “ अभ्यास [१] (ge ६० से आगे) 


व ढीली होती हैं। इसलिए, बहिःदवसन के दौरान, “शरीर में 
आते व बढ़ते हुए विश्राम (ढिळाच)” को गरदन से पेइ 
तक के प्रदेश में अनुभव किया जा सकता है। 

४. 'इवासीय बहिर्विराम ? (पृष्ठ ५१) के दौरान, इस  तनाव- 
शैथिल्य? (ढिलाव या आराम) को सरलता से तथा अधिक 
झच्छी तरह अनुभव किया जा सकता हे । 

५. “बहिश्शवसन? और ` बहिर्विराम? के दौरान : 

(क) “ढिलाव की अनुभूति की तीब्रता? व “ ढिलाव की 
मात्रा)? इन दोनों बातों में और-आगे आसानी से 
बढ़ा जा सकता है। 
नोट : इस प्रगति के लिए दो चीजें आवश्यक हैं : 

L मानसिक एकाग्रता की वृद्धि, - - भोर, . , 
2. “ खास तरह का भन्दरूनी प्रयत्न।? 

(ख) इन दोनों के अभ्यास से “ढिलाब? तत्काल मिलेगा। 

(ग) यद्यपि ae में “ढिळाव? गरदन से Ig तक ही आयगा, 
तथापि, ' ढिलाव के विस्तार की कल्पना ' व “ संकल्प? 
के द्वारा, शीध ही, स्वास के निकलने के साथ-साथ, 
सिर से पेर तक सारे शरीर में ' ढिलाव? आयगा। 


अधिक गहराई में उतरने के लिए ' विलोम रोक” 
६. यदि “विलोम रोक? की गुप्त और गूढ़ प्रविधि (टॅक्नीक) का 
प्रयोग न किया जाय, तो... (झारे पृष्ठ ६२ पर बॉक्स सें) 
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(६२) तनाव से ata अभ्यासा १] ' उच्छवासं” की गिनो 


‹ अभ्यास [१] के बारे में “आवश्यक ate’ 


4. साबधान! सावधान! ! पृष्ठ ३३, ६२ 
2. अपेक्षित समय! पृष्ठ ६२ 
आरम्भ में ५ मिनट (या, ८० से १०० स्वास) 
बाद में, इच्छानुसार अधिक समय 
3. आवश्यक सामान पृ. ३१, ३२ 
4. विधि (सामान्य) पृ. ६३ से 
RRS ——— 
| गुप्त टॅक्नीक .... (पृष्ठ ३१ से आगे) 
८ बहिःशवसन व वद्दिविराम की सादी ढिलाव-विधि ae a 
आप ‘age गहरे आराम? में नहीं उतर सकते ... कय 
‹ बहि+श्वसन व बहिर्विराम में जो er आता है, वह 
“अन्तःश्वसन में आनेवाछे तनाव के प्रभाव? से वापस लौट 
जाता है--मात्र RA “लेप? या “निक्षेप? को छोड़कर। 
७, “ढिलाव की इस “वापसी?” को रोकने का एक उपाय जो 
हम यहां दे रहे हैं, वह है “ विलोम-रोक,? यानी, “ ऐसी 
रोक जिससे “आयी हुई वस्तु” का लौटना रुक जाय।”” . 
८. प्रत्येक “ श्वासीय बहिविराम ” के अन्त में, जाप ढिलाव 
(या आराम) की जिस गहराई तक पहुंच गये हों, 
“मानसिक संकल्प? के द्वारा, Raa को, उसी गहराई 
पर, ऐसी “ एक-तरफ़ा रोक? लगा दें कि वह पीछे वापस न 
जा सके- हां, अगले “उच्छुवास च * बदहिर्विराम! में, वह 
(ढिळाव) भागे जरूर, बढ़ सके] र 
९, ऐसा कर देने पर, ' ढिलाव, प्रत्येक श्वास के अन्त म॑ 
“नयी गहराई? प्रास करेगा। -.. ओर, ... 
, मन्त सें, आप “बहुत गह्रे विश्राम! में उतर wal ७ 
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क्रियात्मक 


विधि 


अभ्यास [१] : ' उच्छूवार्सो) को गिनो 
(बाहर निकलने वाले स्वासो? को) 


सावधान ! सावधान ! ! 
LRR? बातें ऐसी हैं 
जिन पर “७? यह चिहन लगा 
हुआ है। 
2. ये सभी बातें पालन करने में बहुत 
ही सरळ हैं। 
3. इन सबके पूर्ण पालन का आप 
पूरा ध्यान रखें। 
. अपेक्षित समय 
7. आरम्भ में ५ मिनट (या, ७० 
. से १०० इवास) 
2. बाद में इच्छानुसार अधिक समय 
आवचयक सामान देखें पृष्ठ २१, २२ 
तेयारी ४ आप अपनी पसन्द या सुविधा के अनुसार चुन लें कि 
आपने यह अभ्यास 
(क) “ शवासन $की मुद्रा में लेटकर करना है, 
(ख) या कि, कुर्सी पर बैठकर, 
(ग) अथवा, “स्वस्तिकासन? ` में वैठकर, (जिसे 
१सुखासन' मी कहते है। 
तीनों में से किसी भी एक ' आसन? में स्थित हो जाइये 
(दिखें पष्ठ ५२ और २९ पर दिये गये चित्र) | 
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(६७) तनाव से दिति अस्विति ९१ SAT a गिनो 


भूमिका : 
७ “aa? तो आपका निरन्तर चलता ही रहता है, ...और,... 
७ और ध्यान देने पर, आसानी से आपको मालूम भी होता 
रहता हे कि: 
(क) अव,, स्वास? अन्द्र आ रहा है, 
(ख) अब, “इवास? बाहर जा रहा है, .- और, . « 
(ग) अब, “इवास? आघे-पोने सेकण्ड के लिए बाहर ही 
स्का है। (इसे ' वहिर्दिराम? या ' विराम” कहेंगे।) 


७ बस, इस : 
(क) “अन्द्र आते हुए स्वास? पर, 
) (ख) “बाहर जाते हुए श्वास? पर, ...तथा... 
(ग) “बाहर रुके हुए श्वास? पर, 
इन तीनों पर लगातार ध्यान दीजिये। 
७ शुरू के २-४ ' श्‍वास? अनगिने ही जाने दें - तव तक जब तक 
कि “ श्‍वालगत एकाग्रता? कुछ पक्की न हो जाय। 
७ और हां, अब ' अभ्यास [१] ge होता है। 


क्रिया 
[१] ‘xara? पर ध्यान लगाइये, - क्योंकि छाती a 
मोर अनुभव करिये कि: Haaa, दोनों 
(क) “यह !? .. यह 'इवास? फेल रहे हैं; 
अन्द्र आ रहा है, (ख) (यह !? .. यह “इवास? 
(ल) ` यह |? .. यह ' श्‍वास? बाहर जा रहा है। 
वाहर जा रहा है, - क्योंकि छाती च 
(ग) यह | “ बहिदिराम। ” ५ SARTA, दोनों 
; सिकुड रहे हैं; 
(क) “यह |? .. यह 'इवास? (ग) और, ml... 
अन्दर आरहा है।  . यह बह्दिर्विराम।' 
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अभ्यास [१] $ ` उच्छ्वासा ? 


नोट १ 


नोट २: 


तनाव से मुक्त (६५) 


: यहां दुहरा देते हैं कि. . झुरू में ' दो-चार? इवास अनगिने ही 


जाने दें- तब तक जत्र तक कि “ इवास पर पुकाग्रता? कुछ पक्की 
न हो जाय। P 


“s 


इसके वाद्‌ ही ' उच्छवासों? को गिनना झुरू करें। 


[२] ` श्वास? पर ध्यान BATT : 
क “इवास? अन्द्र आ रहा है, क -..आ रहा है, 
ख “इवास? वाहर जा रहा है, ख ...जा रहा है, 


ग Aml’. ATARA: 
क “इवास? आ रहा है, 


ग “विराम।?...मन में गिनें: 7 


क ...आ रहा है, 
ख़ ...जा रहा है, 


ख “इवास? जा रहा हे, ग “विराम।?...मन में गिनेंः 8 
ग “बिराम ।?...मन में गिनें:2 [३] इसी प्रकार आरे भी 
क ...आ रहा है, “ इवास? को : 
ख ...जा रहा है, z देखते carat : paa 
Kaa. 7 S 
क वास अत - देखते जायं, ..और.. 
ख “इत्रास? बाहर, - ‘aqme? को गिनते 
ग *विराम।?...मन में गिनें : 4 जाये। 
क अन्द्र..., - देखते जायं ..और.. 
ख बाहर..., ¬ “उच्छ्बासों? को गिनते 
ग *विराम।?. - -मन में गिनें : 5 बा 

[४] छगातार ' इवास? को : 
A सम >>> देखते जाये, s और, as 
स्थ बाहर...) = उच्छ्वासों १ at गिनते 
ग “विराम।..-मन में Ret: 6 जायं। 
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(६६) बना से मुक्ति Kima [र Cheope सी" की frat 


- देखते जायं, -- और. . 
- उच्छवासों को गिनते जाय॑। 
- देखते जाये, .. और. « 
- उच्छूवासो को गिनते जाये। 


[५] पांच मिनट तक “ इवास? को, 


इस प्रकार : 
ER देखते जाये, ... AR ... 
- उच्छ्वासों को गिनते जाये। 


(विधि समाप्त) 


कितने समय तक? 
[६] प्रतिदिन नियमपूर्वक : 


- कम से कम दो बार, 
- प्रातः“ सायं (या, अपनी 
सुविधा के अनुसार, 

निर्धारितग्समयों पर), 

- पाँच - पांच मिनट, 
४ उवास? को देखते जाने ' का 
(अथौत्‌ “ इचास? पर ध्यान 
लगाने का) अभ्यास तो 
. करना ही चहिए। 

[७] बव आप सवेरे-शाम दो बार 
¬= ५ सिनट तक यह 
अभ्यास 'आसानी से 


करने लगे... ओर ... 
- “अभ्यास? के बाद, 
आपको ताज़गी या 
स्फूतिं माळूम होने लगे, 


तव आप, अपनी इच्छा और 
सुबिधा के अनुसार “ अभ्यास 
का समय” पांच मिनट से 
ज्यादा कर सकते हैं। 


तनाव से मुक्ति 


जितनी देर आप “इवास? 
को देखते रहे हैं - (अर्थात्‌ 
tana? पर ध्यान लगाये 
रहे हैं) - उतनी देर : 

- आप अपनी चिन्ता या 
चिन्ताओं से मुक्‍त रहे 
हैं, - यदि वे थीं तो। 

- कोई तनाब था, तो उससे 
भी मुक्त रहे हैं। 

तनाव से प्राप्त हुईं यह 
सुवित, | अभ्यास” समाप्त 
करने के वाद भी कुछ देर 
तक, या काफी समय तक 
वनी रह सकती el छ 
नोट ¦ पुस्तक की ' सुख्य धारा” 
आगे Jo ७५ पर देखें। 


[८] 
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ee TTT कीः SH ART! ates ter sneer A 
तीनों चरणों के ' आयाम! और उनमें अनुपात 


ian इचसन का 
4 एक चक्र 
bv 
गू ASAS 
W a 
- ८५65 
av — 
te 
= oe 


su 
न-चक्र? समाप्त हो गया है- 


रों “ आयामो? (काळ की अवधियों) में 
२४ प्र. मि ST 
¢ 
\ ‘afer’ के साथ 


> “बहिःश्वसन? ( , सवा ,,) 
- ८बहिर्विराम? (आधा 


“ अन्तःदवसन? (लगभग १ 


-- 


अचेतन श्वसन 


दर : १६ प्र. मि. A द्र : 


चेतन इवसत 


सेक्रण्ड S न १ 23 4 5 6-7 
नोट : “ इवास? पर ध्यान देने से, वह स्वयं ही, धीमा व गहराहो गया है। 
—“ आण्ट मंडिकल कालेज, aay,” के सौजन्य से 
CeO Panint Kanye mana viuyataya cotton ञि 


१. आयाम : विस्तार, माप, मात्रा; 
परिमाण, कोळ -अवधि | 


एक ही Satta के ' अचेतन 
maa’ व्‌ “चेतन श्वसन ' 
के ग्राफ 

१५-१५ सेकण्ड के इन ग्राफ़ों में सवासां 
की जो संख्या आयी हैं, उसे यदि 
चार-गुना कर दें, तो उस व्यक्ति की 
‹ इबासद्र ? प्राप्त होती है। . 


Ta विडा RE] Eo EE Ey EE एटवाडत 
8 9 0 n १2 43 44 45 


a SE EEE SE RP 


(६०) Satta से सविते अभ्यास LSR गिनो 


= और गुप्त व महत्वपूर्ण बात (पहली गुप्त बात पृष्ठ ६१ पर) 


मन बहुत चंचल है, “अभ्यास ' में टिकता नहीं, 
इधर-उधर भाग जाता है 


प्रश्न : “अभ्यास [१]? ¦ ' उच्छूवासों ? को गिनो,?? में, पृष्ठ 
६६ पर अनुच्छेद [५] व [६] में, - (यहां, इन्हें फिर पढ़ें,)- 
७ मिनट तक ' इवास? पर ध्यान लगाने को कहा गया है। 
७ कया आप पांच मिनट तक लगातार, 
श्वास पर ध्यान स्थिर रख सकेंगे? 
उत्तरः आप पांच मिनट तक लगतार इवास पर ध्यान स्थिर रख 
सकेंगे या नहीं, यह तो आप आज्ञमाकर ही बता सकेंगे। .. -जो 
= हो, परन्तु आम साधक तो यह पूछता ही पूछता है कि, ... 
प्रश्न ! मत बहुत चंचल है, “अभ्यास? में टिका नहीं 
रहता; इधर-उधर भाग या भटक जाता हे! इसे 
“अक्ष्यास” में स्थिर या एकाग्र रखने का क्या 
उपाय है? 
sats * 
१. क्योंकि शान्त मन ही, “अभ्यास? में सरलता से टिकाया जा 
सकता है, इसलिए : 
७ “अभ्यास? शुरू करें, तो, “पहले २ मिनट” मन 
. को शान्त करने में लगायं। 
नोट : “अभ्यास? के आर्म में, जब “ इवास? पर ध्यान 
लगाना BS करें, कुछ “श्वास ' अनगिने ही जाने 
दें; (देखें पृष्ठ ६४,०? ४) | (आगे पृष्ठ ६९ पर) 
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अभ्यास [१] : “ उडळ्वासा को गनो तनाव से सुकत (६९) 


— तो भाग ही जाता है (xs ६८ से आगे) 


a जब मन को शान्त करना हो: 

(क) इधर-उधर की बातें सोचना बन्द॒ कर दें, तभी 
मन शान्त हो सकेगा। 

(ख) केवल ' इवास? पर ध्यान लगाने कीः ही सोचें। 
३. मन का स्वभाव है कि वह: 

(क) कमी यह सोचता दै, कमी बह। ... कभी कुछ, 
कभी कुछ। ... कुछन-कुछ सोचता ही रहता है। 
(ल) बह बहुत चंचळ है। -.. एक क्षण मी चंचलता नहीं 
छोइता। ... सदा इधर-उधर भटकता ही रहता है। 
(ग) आप इसे ... “अभ्यास में एकाग्र करने ... या ... 
रिकाकर रखने? ... का, कितना ही प्रयत्न क्यों न 
करें, यह मौका मिळते ही, “अभ्यास? (या 
नियन्त्रण) में से खिसककर इधर-उधर दौड़ने 
लगता है - FSH घोड़े को तरह। 

(ब) आपको पता भी नहीं चलता कि कब यहद खिसक 
गया, ..व . . इधर-उधर भागने यां मटकने झगा | 
४. ऐसे चंचल अपने मन को शान्त करने का आप प्रयत्न करें: 
मन को शान्त करें,- अभ्यास? में एकाग्र करें, - तथा उसमे 
टिकाये | 

५, क्‍या कहा! ... “सन “अभ्यास! सें एकाग्र नहीं रहा - 
उसमें टिका नहीं tal; - चुपके से खितककर यह उधर-उधर 
भागने लगा RI” (आगे पृष्ठ ७० पर) 
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मन तो भाग ही जाता है, फिर करना Far? 


सफलता का मूल मन्त्र (पुष्ठ ६९ से आगे) 


६. चिन्ता की ats बात नहीं : इसके भाग जाने की आप 
चिन्ता न करें। ज़रा मी चिन्ता न करें। 

७, इधर-उधर भागना तो इसका सदा का ही स्वभाव है। जब 

से आप पैदा हुए हैं, यह सदा ही जद्दां-तहां भागता रहा है। 
,.. यही इसका स्वभाव है; यही इसकी आदत है। 

८. इसलिए, इसके भाग जाने की आप ज़रा भी चिन्ता न करें। 
अपनी विफलता के लिए रत्ती भर भी अफसोस न 
करें। afta, जरा मन में मुस्करा लें कि बड़ा ` चंचळ? है! 
...बड़ा ही “शैतान? !! कितने चुपके से खिसक गया है! | | 

९. विना किसी शोच, शोक, खेद, अफसोस, चिन्ता 

` या आत्म-ग्लानि के, इस “मनरूपी घोड़े” को फिर 
“नियन्त्रण के खेडे? से बांध दें- “अभ्यास! में एकाग्र करें। 

१०. चिन्ता की कोई बात नहीं | फिर इसे “ अभ्यास? में लगा दें। 
११. याद रखिये, सफलता का मूळ-मन्त्र यही है कि : 


sa भी आप देखे कि मन भटक 
गया है, बिना किसी अफ़सोस, 
चिन्ता या ग्लानि के, आप, उसे फिर 
से “अभ्यास ” में एकाग्र करें | 
१२. इस प्रकार, ARAN, मन को शान्त व एकाग्र करने का प्रयत्न 


करेंगे तो उसकी चंचलता कम होती जायगी। m 
(आगे पृष्ठ ७१ पर) 
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अभ्यास | + 'उच्छबासॉ को गिनी तनाव से मुक्ति (७१) 


मन की चंचळता को रोकने के लिए 


इस मन्त्र’ को बार-बार काम में लाये 
[“मन्त्रः, जो पृष्ठ ७० पर “क्र. १११ में दिया गया है] 
(पृष्ठ ७० से भागे) 
TIGA की दृष्टि से ६ प्रसिद्ध उदाहरण 
L घोड़ा $ हमने ऊपर - (ए. ७०, क्र. ९ में)-मन की तुलना 
। घोडे! से की है। ... ए. २ पर 
भी हमने मन को “घोड़ा? कहा 
है। ... सभी जानते हैं कि घोड़े 
को वश में रखने के लिए : 
७ उसपर लगाम लगानी 


Si 
Sr SN 


पड़ती है, ... और --- 
७ उसे “अभ्यास? कराया 
जाता है। 


(2, 3 व 4) : “स्वात्माराम “रचित “हठ (योग) प्रदीपिका” 
में चंचलता की इषि से मन के लिए ३ उदाहरण 
| दिये गये हैं : पारा, सौंप ओर द्विरण। 

2. पारा - जो अंगुलियों से पकड़ा नहीं जा सकता, ... 
— जो उनकी पकड़ में से, तत्काल, वेलाग सटक जाता है) 
-- [ह. प्र., अ. ४, इलो. ९६] 
3. ata - जो दौड़ते समय, इतनी तेजी से इधर-उधर हिल 
रहा होता है कि छाठी का निशाना प्रायः चूक ..- 
(आगे पृष्ठ ७२ पर) 
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(७२) Bale Pg PRa 'अश्यासंगृर]%५७४छवासॉ”णोगिनो 


= सन... 


मन की चंचलता के प्रसिद्ध उदाहरण 
(पृष्ठ ७१ से आगे) 


(निशाना प्रायः चूक) जाता है; ... और, ... 
- लाठी को वार-वार चलाना पड़ता है । 
-- [हउप्रदीपिका; अध्याय ४; इलोक ९७] 


4. हिरण - जो "तेज़ दौड़ने? के लिए प्रसिद्ध है। कोई-कोई 
हिरण तो इतनी तेज दौइता है - (३० मील से 
६० मील प्रतिघण्टा तक) - कि शिकारी तेज़ 
घोड़े पर मी उसका पीछा नहीं कर सकता है! 
— [ह. प्र» भ. ४; इलो. ९९] 
5. चन्द्र - जो इतना चंचल होता है कि... एक शाखा से 
दूसरी शाखा पर ... और ... एक दृक्ष से दूसरे 
वृक्ष पर seul z je 
कृदता ÄN 
रहता है, a 
कृदता > 
रहता हें 
-तब तक 
जन तक 
वह थक 
` न जाय। 


(भागे पृष्ठ ७३ पर्‌) 
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अभ्यास [१] : “उच्छवालों at गिनो तनाव से सुक्ति (७३) 


is की चंचलता और उसका निग्रह 
“ निग्रह सन्त्र’ को बार-बार कास में लाये 


(उस ' मन्त्र? को, जो एष्ठ ७० पर “क्रमांक ११२ में दिया गया है) 
(पृष्ठ ७२ से आगे) 


` 


6. वछड़ा (गाय का) $ परन्तु “ मन की चंचछता ... ओर 


“गाय के चछड़े? का है। 
गाय का बछड़ा “माता के पास जाने? या “किसी अन्य 
कार्य? के लिए इतना अधिक उछलता-कूदता है कि ... 
या तो रस्सी खुल जाती है, ... या फिर, --. खूँटा ही 
SASK वह मागता है। 

७ जब-जब ऐसा होता है, ... (मागे पृष्ठ ७४ पर) 
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(७४) सविसत मुक्ति "अभ्यास क५्छच्छवाखों 2 क्रो गिनो 


= की चंचलता ओर उसका:निग्रह 
LE ASI as क 


८ सनो- ' निग्रह? (या - “ नियन्त्रण मन्त्र ” को 
व्याख्या (पृष्ठ ७३ से आगे) 


अर्थात्‌, बछड़े की चंचलता के कारण, जब -जब + 

- & पर-से उसकी रस्सी खुल जाती a, 

_ या फिर, Set ही उखाडकर वह मागता है, 

तबनतब ५ 

_ उसे फिर खूँटे से बांध दिया जाता है, 

- या फिर, ' रस्सी -बंघे खँटे को, ज़मीन में मज़बूती 
से फिर गाइ दिया जाता है। 

चस, उसी प्रकार : 

० जघ-जव आप देखे कि मन अभ्यास में-से 
खिसककर इधर-उधर भाग या भटक 
रहदा हे, 

७ आप बिना किसी खोच-शोक, YA 
अफसोस, खेद, चिन्ता, आत्म-ग्लानि या 
चेचेनी के, 

० उसे (मन को), गाय के ASS की तरह, 
फिर “ “अभ्यास 'रूपी Ge” से बांध दे, 

७ ' अभ्यास? में लगा दें- उसमें एकाग्र करे। 

© वार-बार ऐसा ही करते जायें- बार-वार! 

७ क्रमशः, उसकी (मन की) चंचळता कम 


होती जायगी, ..- और... 
७ उसपर आपका ' नियन्त्रण’ - आपकी 
“पकड़! - मज्ञबूत होती YA 
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Cn 


नींद लाने के लिए 
“अभ्यास [१]? के 


~ “अभ्यास [१ क]! : 
तानुदा नींद लाने के लिए ` पेट पर 
उपयोग तकिये बाळी विधि, क्र. ११ 
दो विधियां AA ४ 
' अस्यास [शक] ' fee a za 
: “अभ्यास [Ra] ls 


नींद लाने के लिए “पेट पर 
(पृष्ठ ५४ भी देखें) ध्यान देने की विधि, ऋ. १” 


नोट : “अभ्यास [१]? के ' क्रियात्मक! के लिए देखें पृष्ठ ६३ से ६६ | 
भूमिका 


L. यदि विस्तर में जाने पर : 
(क) नींद देर से आती हो, ... या, ... 
(ल) कमी-ऋमी नींद देर से आती हो, -.. 
2. अथवा यदि नींद उखड़ जाय, ... या, ... 
3. यदि “अनिद्रा रोग? (insomnia) हो, तो 
. अभ्यास [१]? आपकी सहायता कर सकता दै; 
(देखें पृष्ठ ५३, “०? ४)। 
७ नींद में सहायता के लिए इस “अभ्यास [१]? के दो रूप हैं : 
(क) मन की ' स्थूळ एकाग्रता? के द्वारा, -..या,... 
(ख) “ सूक्ष्म एकाग्रता” के द्वारा। 
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(७६) तनाव से मुक्ति नदि लान कै लिए atte [RS] ' 


७ (क) पहला रूप उन लोगों के लिए है जो लोग “सूक्ष्म वस्तु! पर 
आसानी से, ... या ..- देर तक, ..- ध्यान नहीं लगा सकते । 


_ विशेष आवश्यकता : इस विधि में साधक को “सिर के 
नीचे वाले तकिये? के अतिरिक्‍त “ एक” और तकिये” की 
आवस्यकता होती है। 

_ इस ' अतिरिक्त तकिये' को पेट पर रखकर साधक इसको 
देखते हुए इसपर ध्यान लगाता है- देखें पृष्ठ ५४ पर 
८ अभ्यास [१ क] में दी गयी टिप्पणी | 


नोट ३ : पेट पर रखने के वाद, इसे आसानी से देखा 
जा सके, इसलिए यह तकिया : 
(क) ३-४ इंच मोटा तो हो, . -परन्ठु) « « 
(ख) परन्तु वज़न में हल्केसे-हस्का हो | 


नोट २ : (क) यह तकिया “अच्छी तरह से धुनी हुई 
ee? का हो। 


(ख) इसे ' लेटने या सोने के लिए, सिर के 
नीचे रखने ... या --- किसी अन्य काम 
में मत लाये । 

(ग) मात्र “इस विधि के लिए ही यह 
६ एक उपकरण? है,” न कि, “आम 
इस्तेमाल का तकिया ।? 


_ नामकरण : इस विधि का नाम हमने रखा हे-“ नींद 
छाने के लिए ' पेट पर तकियेवाछी विधि, क्रमांक १?। 


(ल) दूसरा रूप उन लोगो के लिए हैः 
~ जिनके पास पेट पर रखने के लिए तकिया नहीं है, 
- या, जो स्वेच्छा से, बिना तकिये के ही ध्यान लगाना ale | 


० और छं अनार सतार.” होता है। 


aya Collection. 


क्रियात्मक 


~*~ 


वाध 


[१] 
[२] 


[३] 


[४] 


[५] 


अभ्यास [१ क] 


बिस्तर में पीठ के बल आराम 
से लेट जायें । 

पेट पर आड़े रुख में तकिया 
रखें; (देखें पृष्ठ ७५ पर 
चित्र १)। 


आँखें खुळी रख-(तव तक, 
जब तक कि सो-जाने के 
लिए आप उन्हें बन्द न करें, 
.-« या ... वे स्वयं ही बन्द 
न हो जाये)। 


खुळी आँखों से तकिये को + 
- देखें, 
- देखते रहें, 
- देखते जायं | 


साथ ही साथ, “इवास” पर 
भी ध्यात रखें। ् 


क, ज्यों-ज्यों “श्चास? अन्दर 


आयगा, पेट के फैलते जाने 
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नींद लाने के लिए “पटे पर 
तकिये वाली विधि, क्र, १ 
७ सावधान! सावधान !! (देखें 


g. 


३३) - अवश्य देखें। 


७ आवश्यक सामान : बिस्तर, 
(देखें पृष्ठ ३१) + एक अतिरिक्त 
तकिया (देखें पृष्ठ ७६) | 


७ विशेष तैयारी $ “पृष्ठ ७५ पर 
ऊपर वाला चित्र? ध्यान से देखें 
और यह समझ लें कि : 


क्‌. 


~ 


(क) पेट पर तकिया कैसे और 
कहां रखना है, . - तथा . . 


(ल) उसे देखना कैसे है। 


से तकिया ऊपर उठता 
जायगा - तकिये को “ऊपर 
उठते हुए? देखे | 


, ज्या-ज्या “इवास? बाहर 


निकलेगा, पेट के नीचे 
होते जाने से, तकिया नीचे 
की ओर जायगा -तकिये 
को “नीचे की ओर जाते 
हुए? देखें । 

“इवास? अन्दर आ रहा है- 
तकिया ऊपर ऊठ रहा है। 
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(५८) र्वि से मुक्ति RST छिपे अस्थासि क] › 


(ख) “श्वास? बाहर जा रहा है- लगेगी | 
तकिया नीचे को जा रहा है। - अनुभव करिये कि नींद 
(क) ख ? अन्द्र ... आ रही है। 
तकिया ऊपर...) 
एला - नींद आ रही है, ... 
लिस” कमशो 
इसी प्रकार, आगे भी कुछ — पलकें भारी हो रही हैं, 
देर, तकिये के साथ-साथ -- और-भारी, .. और- 
“इवास? पर मी ध्यान रखें। भी भारो। 
[६] अब, “इवास” को भूल जायें - vig गहरी हुआ चाहती 
| | आर, सारा ध्यान तकिये पर Aa ‘ 
ही छगा दें : 
- तकिये को देखते जायें, = ee + 
- तकिया देखते जायें, ¬ और गहरी !! 
= देखते जायें। - और-भी गहरी!!! 
[७] लगातार तकिया देखते जायें : - इसी प्रकार, आगे मी। 
(क) तकिया ऊपर... [१०] अन्त में आपको : 
(ख) तकिया नीचे... oS दाया जाओ 
2 Ae - आँखें जपने आप ही 
(क) ऊपर... <= हो स 
(ब) नीचे...। झर आप सो ATT । 
(क) ऊपर... [११] भारम्भ हे न! यदि इतना 
(ख) ate... करने पर भी नींद न आये, 
[८] छुछ देर तक तकिये को इस तो अब आँखें बन्द कर छे; 
प्रकार देखते जायें। --- सोने की चेष्टा करें! 
[९] थोड़ी ही : जल्दी. ही, आप नींद की 


देर में 
- आपको नींद आने गोद में खो नायंगे! m 
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क्रियात्मक 


अभ्यास [ श्ख]: 


[१] बिस्तर में पीठ के बल आराम 
से लेट जायें। 
नोट $ यदि इच्छा करे, तो 
यह “अभ्यास” आप 
सुविधा के अनुसार, 
दायीं या बायीं करवट 
लेटकर भी कर सकते 
हैं। 

[२] “आँखें? --- (शारीरिक या 
चाइरी आँखें)-- बन्द कर 
लें, ... परन्तु, ... 

[३] परन्तु “मन की आँखें? — 
(“मानसिक आँखें? या 
मनोनेत्र) -- ‘aq? नहीं, 
बल्कि, उन्हें ' सक्रिय? करें। 

[४] “मन की आँखों? से : 

- 'इवास’ को देखें | 

- फिर “ इबासोच्छूवास ” 
(अर्थ : पृष्ठ २६, (4) 
को अनुभव करें। 

- “इवासोच्छ्वासः को 
अनुभव करते जायं : 


नींद लाने के लिए ' पेट प्र 

ध्यान देने की विधि, क्र. १ 

Ee सावधान ! सावधान ! ! (देखें 
पृ. ३३) - अवश्य देखें। 

o आवश्यक सामान : विशेष 
कुछ नहीं। घस, सोने का 
हमेशा वाला बिस्तर। 

© विशेष तेयारी ४ (पृष्ठ ७५ पर 
दूसरा चित्र? ध्यान से देखें और 
इसे समझ भी छें। 


क. “इवास? अन्द्र ja 
आ रहा है, | 

ख. “इवास? बाहर जा 
रहा है, 

विराम ।?. . मन में गिनें L 
(४ विराम? का अथ : 
anda बहिंविराम) 

क. “श्वास? अन्दर आ 
रहा है, 

ख, “स्वास? बाहर जा 
रहा है, 

६ बिराम। ? . . मन में गिन 2 

क. इबास आ रहा है, 

ख. सवास जा रहा है, 

“विराम।? . . मन में filed 3 
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Tap, “इवास? अन्दर, 
Q. इवास? बाहर, 
“विराम |? .. मन में गिनें 4 


Fis अन्द्र..., 
ख. बाहर... 
विराम) ? .. मन में गिनें 5 
क. अन्द्र..., 
ख, वाहर...) 
CART|? .. मन में गिनें 6 
क. अन्दर... 
ख. वाहर..., 
Cf |? .. मन में गिने 7 
क. अन्द्र... 
ख. बाहर... 
४ विराम | ? .. मन में गिने 8 


क. अन्दर... 
ख. बाहर... 


“विराम |? .. मन में गिनं 9 


क. अन्द्र..., 
ख. बाहर .. ., 


‹ विराम | ?... मन में गिने 0 


इस प्रकार 20 श्वासोच्छुवास ? 
fit | 


a UA के लिए" श्वखप १ ख] ’ 


नोड ४ सामान्य इवास-गति 
इसमें एक-डेढू मिनट 
लगेगा, क्योंकि स्वस्थ 
अवस्था में इवास की 
दर? प्रतिमिनर लगभग 

१४ से २२ होती है। 


[५] अब “श्वास? के साथ-साथ 


पेट पर भी ध्यान दें -. और . - 
मन की आँखों ? से, . « « 


- “मन की आँखों? से पेट 
को देखें, 
- पेट को देखते रह. 


- पेट को देखते जाये, dg 
और ... आगे E 
गिनती भी करते जायें : 

क. ज्या-ज्या “इवास? 
अन्द्र आता है, पेट 
‘Soar’ है, ...और 
ऊपर उठता है | 

ख. ज्या-ज्या aa 
बाहर जाता है, पेट 


सिकुड़ता है, ..- 
और नीचे को जाता 
Zl 


६ विराम । ?.. .मन में गिने 20 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


fig छाने के ' अभ्यास लिए [१ ख]” तनाव से मुक्ति (८१) 
क. WA अन्दर आ रहा क. पेट ऊपर...) 
है...व...पेट ऊपर उठ ख. पेट नीचे...; _ 
रहा है, विराम...मन में गिनें 25 
ख, इवास वाहर जा रहा क. पेट ऊपर...; 
है...व...पेट नीचे हो ख, पेट नीचे...; 
रहा है; विराम...मन में 26 
विराम...मन में गिनें 22 क. पेट उपर... 
क. श्वास अन्दर... ख. पेट नीचे...; ja 
पेट ऊपर, विराम...मन में गिने 27 
ख. इवास बाहर... क. पेट ऊपर..., 
पेट नीचे; ख, पेट नीचे..-; 


विराम ...मन में गिनें 23 


[६] अब “इवास! को भूल 
जायें और सारा भ्यान 
पेट पर ही लगा दें 

- “मन की आँखों? से 
पेट को देखते जायें, 

- देखते जायें; 

- देखते जायें। 

[७] “मन की आखो” से 
ळगातार पेट को देखते 
जायें $ 

क. पेट उपर..., 
ख. पेट नीचे...; 
विराम...मन में 24 


विराम...मन में गिनें 28 


कुछ देर तक पेट को इस 
प्रकार देखते जायें, 
- देखते जायें; 
- देखते जायें। 
[८] थोड़ी ही देर में 


- आपको 
छगेगी। 


[९] अनुभव कीजिये ... (नहीं 
तो, अनुभव 
Ai कीजिये) 
कि 


नींद आरही है 
- नींद आ रही द 


आने 
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(८२) ˆ तनाव से मुक्ति. नींद Te way’ 
- नींद आती जा रही हे, [१०] अन्त में + 


- नींद गहरी होती जा > आपको. नींद भा 
रही दे । जायगी | 

- गहरी! - आँखें तो पहले से ही 

- और गहरी! बन्द हैं, ... बस, ... 

— और भी गहरी! ! - चन्द्‌ आँखों में नींद भर 

- और भी अधिक जायगी। ... और, 
गहरी ||| - आप सो जायंगे, ... 

- इसी तरह आगे भी | - नींद में खो जायंगे | 


सावधान ! साबधान !! 


[११] उपयोग की cara 
® माना कि “योग के अभ्यास या विधियां’ बहुत लाभकारी हैं, 
७ परन्तु किसी खास शिकायत, कष्ट या रोग में उसका लाभ तभी मिलता 
है जव: 
~ जब उस कष्ट का कारण '' “शरीर के किसी भीतरी 
. अंग (या प्रक्रिया)” का ‘era? अथवा 'त्राख'' 
aÑ 
- जब ‘sa कष्ट से सम्बन्धित भीतरी अवस्था 
क्रिया (operation) का “केस न हो। 
- wa वह ' केस! किसी तज्ज्ञ-डॉक्टर (specialist) की 
._ “सेवा की अपेक्षा न रखता हो। 
— जब उस “केस? में किसी “जानकार डॉक्टर? या ' योग-तज्ञ 
दवारा... ' भमुक-अमुक योग-अभ्यासों ? ... और ... ' उनकी 
मात्रा? ..: का परामश दे दिया गया हो। 
[१२] सारांश यह है कि 


७ “ योग.के अभ्यास” “सामान्य स्वास्थ्य की अवस्था ? में अवश्य ही 
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- ७ (“योग के अभ्यास” |. yga: अचूक उपाय | 
“सामान्य स्वास्य की | 5. अन्धविज़वास : बिना सोचे- 
अवस्था सें १), अवसप ही | समझे कोई वात मान लेना। 


लाभप्रद हैं, ... ३. शिकायत का निदान : रोग 
७ परन्तु, न तो, उन्हें हर रोग के कारण को जान लेना। 


के लिए ware’ मानना 
चाहिए, ... और, -.. 
न ही, उनमें अन्य किसी तरह 
का अन्धविश्वास" रखना 
चाहिए। ... और, ... 


४. उपर्युक्त ¦ ऊपर कहे गये। 


और “अभ्यास [१ख]? - से 
आपको अवश्य; और जब्दी 
ही, नींद आ जायगी, यदि : 


जहां तक हो सके, आपको - यदि “अनिद्रा 2 किसी 
अपनी शिकायत का तनाव के ही कारण से 
निदान किसी योग्य है, ... और, ... 

डॉक्टर द्वारा wae - और यदि उसके पीछे 
ही कराना चाहिए | कोई : चिन्तनीय झारी- 


रिक रोग? नहीं है। छ 
“अभ्यास [१्ख]? समाप्त 


[१३] नींद लाने के उपर्युक्त" 
अम्यासों ?-( अभ्यास [१क]? 


४ ¢ ने 
अभ्यास [२]: “ निःश्वासा ' को गिनो HEF ya ) 


' निःखासां' को गिनना कैसे! करें - तब तक जब x z 
७ ज्योंही 'इवास का अन्दर मी a क 
शाना i निःइवास JE हो- न था जाया ५ .- अर तब... 


उसके साथ ही, saat ७ ओर तब, ` अन्तःस्वसन? की 
“क्रमसंख्या? को “सन X समाप्ति के साथ ही ‘ शेष 
बोलना ? झुरू कर दे । संख्या' को भी अन्त तक 
७ आम तौर पर, ' क्रमसंख्या के पूरा बोलकर समाप्त कर दें। 
पहले स्वर काही “सन में ७ केसे यह गिनती की जायगी, 
उच्चार' लम्बे समय तक यह पृष्ठ ८४ पर देखें।. 
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(८४) साकत अ 


RIRE को गिनो 


« निवासो? को, मन ही मन, गिनना केसे 


पहला ‘fata’ मन में गिनती 
satel पहला निःश्वास 


- (अर्थात्‌, 'श्वास 
आना?) - शुरू हो, 


(उ 


उसे गिनने के लिए, 
मन ही मन, उसकी 
“ऋमसंख्या ? - (जो 
अब “एक? है) - का 
उच्चार झुरू कर दें : 


७ एऽऽ> 


(आगे कॉलम ३ 


१एऽऽऽक 

a ISSS 

३तीऽऽऽन 

u SSSA 
६छेऽऽऽः 

१० द्स्‌ऽऽऽस 
११ म्याऽऽऽरह 
१५ पन्‌ऽऽऽद्रह 
१८ अट्ठा 5५ रह 
१९ उन्‌ऽऽऽ नीस 
२१ इक्‌ ऽऽऽ कीस 
२२ बा५५६ ईस 
२५ पच 555 चीस 
२७ सत्ता 55 ईस 
२९ उनत्‌ 5 55 तीस 
३१ इकत्‌ ऽऽऽ तीस 
३२ बत्‌ 5 5 5 तीस 
३९ उन्ता ऽऽ ऽ लीस 
४१ इक्ता ऽऽऽ ळीस 
४९ उन्‌ऽऽऽ चास 
५० पच्‌ ऽऽऽ चास 
५१ इक्या ऽऽऽ वन 
७१ इकह ऽऽऽ त्तर 
इसी प्रकार ARI 


(कॉलम १ से आगे) 


परन्तु, इन दोनों के 
दौरान, छाती, पेट व 


‘tg में * a बढ़ते 


जाने चाळे? ' ढिलाव? 
(विश्राम) को अनुभव 
करो; ...अनुभव करते 
रहो। 


दूसरा निःश्वास 


(59 


गिनो “निःस्वास? को 
(दोऽऽऽ Y)...? 
मत गिनो “उच्छ्वास” 
ब “बहिर्विराम’ को। 
परन्तु, इन दोनों कें 
दौरान. .(आगे वही पढ़ो 
जो ऊपर “लाइन” 
३-८ में दिया दै) । 
ऐसे ही आगे गिनो | 
(अभ्यास पृष्ठ ८८ पर) 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Shesnai ft eGangotri 


अभ्यास [३] : “श्वासोच्छवास 


पहला 

Wa 

वास? 

इबास अन्दर 
ए५.-> 

इवास वाहर 
->५क! 


“ बहिर्विराम? के दौरान, छाती, पेट 
और पेटू में आने वाले तथा 
८ उत्तरोत्तर बढ़ते जानेवाले? ' ढिलाव? 
(विश्राम या विभान्ति) को अनुभव 
करो-अनुभव करते रहो। “विराम? 
समाप्त हो जाय तो... 


; N 


दसरा 


० ‘ इवासोच्छ- 
इबास अन्दर 

ass—> 

इवास बाहर 


बास? 
5 . N 
— stl 


‹ बह्दिविराम? के दौरान, छाती पेट 
और पेट में आने वाळे तथा 
“ उत्तरोत्तर बढ़ते जाने वाले? 
‘erm’ (विश्राम या विश्रान्ति) 


को BATI (८%) 
अर्थात, “अन्दर आने वाला 
श्वास? और “बाहर निकलने 
वाला श्वास, इन दोनो को 
मिलाकर “एक इकाई? मान 
लो और इन “इकाइयों? को 
. मन ही मन गिनो, (प. २७)। 


को अनुभव करो - अनुभव करते 
रहो। 
बिराम समाप्त हो जाय तो ... 


तीसरा 
E एवाखोच्छ्वास ! 
उसी ave गिनो जिस तरह कि पहले 
व दूसरे को गिना है : 
dtsssa |... (देखो पृष्ठ ८४) | 
इसी तरह आगे भी (प. ८४) | 
गिनने का विवरण 
e गिनती Sarasa? के 
साथ ही साथ शुरू होगी 
७ परन्तु यह “ अन्तःश्‍वसन! के 
साथ समाप्त न होकर, समाप्त 
‹ बृहिःइवसन ? के साथ होगी। 


|» | 

नोट! अभ्यास [३]? किया केसे 
जायगा, इसके शेष संकेत 

पृष्ठ ८८ पर देख u 
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इवसन की धोंकनी 


छाती पसलियां डायफ्राम छाती पसलियां डायफ्राम 


ie र K अन्द्र y SK 
रीढ़ की हड़ियां रोढ़ की हड़ियां 
लेटे हुए मनुष्य के ' इवसन-यन्त्र? का रेखा-चित्र : यद्द आकृति सें 
“लोहार की Get? से मिलता-जुलता R |I ---परन्तु.. 


६ अभि को प्रज्ज्बलित करने के लिए. प्रयुक्त की जानेवाली ! “ लोहार की 
घोंकनी ” में...“ वायु के अन्दर आने का मार्ग? (आगमन मागे) अलग 
होता है, ... वायु के वाहर निकलने का मार्ग (निर्गमन मार्ग) अल्ग। 
७ परन्तु “ मनुष्य की उवसन-धोकनी ? में दो मार्ग नहीं होते : 
- उसमें जिस मार्ग से ' वायु ? अन्दर आती है, ...(कण्ठ-मागे) ... 
- उसी मार्ग से, (कण्ट-मार्ग से ही), वायु बाहर निकलती है। 
- यह बात अलग हे कि कण्ठमागे में : 
- (कण्ठमार्ग में) दो "सहायक माग? मिले रहते है : 
(या, यह मी कह सकते हैं कि) ... 
- उसमें दो “शाखा मार्ग? जुदा होते-हुए रहते हैं: 
L “ नाकचाळा शाखामार्ग ? 
2. ` सुखवाला शाखामागं ? 
- ये दोनों शाखाएं भी, “कण्ठ? की ही तरह, “आगमन मार्ग? भी 
हैं.... तथा ... “निगमन मार्ग? भी। 
८ इचसन-यन्त्र? कार्यं केसे करता हे । (देखें पृष्ठ २८; ४८-५०) 
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: स्वाभाविक शवसन मैं “तीन घटकों का ले 


[ तनाव, ढिलाव और आराम (ARATE)... की “रिदम ai] 
७ यहां हम जिन वातों को ज़ोर देकर बताना चाहते हैं, वे हैं : 
१ ' इवास अन्द्र आने? के दौरान (या साथ-साथ), 
| ८डायाफ्राम ! ...व KA और 
इवसन- | 2 “पसली-पिंजर! में (. बढ़ता जाता है। ... परन्तु, ... 
यन्त्र में | 3 “ डायाफ्राम? से लगी हुई “पेट ब पेड की पेशियों, * 
4 ` प॒सळी-पिंजर? से लगी हुई कंधों च कॅठ की पेशियों ” 
में भी, थोड़ा-बहुत या कुछ-न-कुछ “तनाव? पैदा 
— होता ही है ... व ... वदता जाता है। ... इस “सूक्ष्म 
तनाव? को भी अनुभव करने का प्रयत्न कर। 
२ ‘sara बाहर निकलने? के दौरान (या साथ-साथ), 
| : डायाफ्राम २...व [ “ ढिलाव? पैदा होता ... और ... 
इबसन- | 2 “पसली-पिंजर में Lagat जाता है। ... परन्तु, ... 
यन्त्र में | 3 “डायाफ्राम? से लगी हुईं “पेट च पेडू की पेशियों, ? 
4 ' पसळी-पिंजर? से लगी हुई “कंधों च कंठ की पेशियों 
में भी थोड़ा-बहुत या कुछ-न-कुछ “ढिलाव? पैदा 
" होता ही है... व ... बढ़ता जाता है। ... इस “सूक्ष्म 
fara? को भी अनुभव करने का प्रयत्न कर। 
३ तीसरा घटक : 'स्वामाविक श्वसन? में तीसरा घटक है : 
* बहिविराम ! | इसके विवरण को ताजा करने के लिए “पष्ठ ५१ * 
को फिर ध्यान से, पूरा का पूरा, पढ़ें -(( बहिविराम” क्या है; इसका 
उद्देश्य क्या; तनाव-मुक्ति के लिए इसका महत्व क्या है; इत्यादि?) | 
© “इवसन ? के ये तीनों घटक प्रत्येक व्यक्ति में, उसकी अपनी प्रकृति के 
अनुसार, “एक विशिष्ट लय? में सक्रिय रहते हैं; ' प्राणिक ल्य? सें। 
७ ` बहिविराम में आये ढिलाव? पर...ध्यान ख्गाने ....ब...“ आात्मसंसूचन 
(self-suggestion) के प्रयोग? से “ गहन fier? मिलता है । ७ 


H 
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७ पृष्ठ ५४, ५५, ५६ और ५७ पर “gaa के अभ्याला की विस्तृत 
सूची? दी गयी है - (कुल १५ अभ्यासों की)। 

७ इन १५ अभ्यासों में से ३ अभ्यास, अर्थात्‌ , 

अ. [ १ ]५:उच्छवासों! को गिनो। ... @ |  चेतावनियों, 


५८-६६) 

अ. [ १ क]: नींद लाने के लिए 2 स्वास के 
“पेट पर तकिये वाली चमत्कार, 
विधि क्रमांक ११ | ... (पृष्ठ ७५-७८) | 3 वहिर्विराम 

अ.[ १ ख]: नींद लाने के लिए का महत्व, 
पेट पर ध्यान देने की 4 इनके लाभ, 


चिवि क्रमांक १? | ... (पृष्ठ ७९-८३) | 5 उपयोग, 
6 ... इन्हें करने की विधि, ... तथा ... 7 ... इनसे संलग्न अन्य बातों 
व समस्याओं के साथ बहुत विस्तार से बताये गये हँ | 


० जब तक आप इन तीन अभ्यासो को अच्छी 
तरह करने मं सफल न हो जायें, तब तक आप 


पुस्तक आगे न पढ़ें। .... नहीं तो, .... 

७ नहीं तो, आप “श्वास के शेष १२ अभ्यासा को सफलतापूर्वक नहीं कर 
सकेंगे। ... और, ... 

9 ओर इनके द्वारा ‹ गहनतर विश्राम? को प्राप्त न हो सकेंगे। 

७ पुस्तक में इतना स्थान नहीं, कि इन्हें भी हम विस्तार से दे सकें। 

७ जव आप “अभ्यास [१],? [R क], और “[१ ख? पर पूर्ण अधिकार 
प्राप्त कर लेंगे, तब “पुस्तक में इन १२ अभ्यासो के बारे में, अब तक 
जहां-तहां दी गयी जानकारी? के आधार पर, आप अभ्यास [२], [२३] 
तथा अन्य शेष अम्यासों को जानने में, स्वयं सफल हो जायंगे। m 

७ क्योंकि “अभ्यास [६]? (देखें पृष्ठ २०) ज़रा भिन्न प्रकार का है. इसलिए 
अत्र उसकी पृष्ठभूमि ... व * उसे करने की बिधि? प्रस्तुत की जायगी | 
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प्राणायाम के भेद 
७ महर्षि पतंजलि के “'योगद्शेन ?' के अनुसार, ' प्राण? शब्द का 
अर्थ है ‘gata’, अर्थात्‌, 'श्वसन-क्रिया।! -[पाद्‌ $; सूत्र ३४] 
७ मनुष्य (स्वस्थ व शान्त? हो, तो उसकी “ स्वाभाविक इवसन-क्रिया ? में 
तीन “घटक ? (या “ चरण?) होते हैं, जिनसे यह “क्रिया? बनती है : 


L “अन्तःश्वसन ? (४ निःइबसन ?); देखें ए. २५ | देखे 
2 ' वहिःश्‍वसन? (उच्छवसन ?); देखें ए. २५ | पृष्ठ 
3 “वहिर्विराम? (या ' विराम) | देखें ए. ५१ | ५१ 


लोट: परन्तु, मनुष्य श्वसन की इस स्थाभादिक रूप-संघटना? में 

इच्छापूर्वक “ दखल देकर? इसमें अन्य चरण भी डाळ या जोड़ 
सकता है - (इस प्रकार इसे रुपान्तरित कर सकता है) | जैसे : 

4 वह, श्वास अन्द्र आ जाने के तत्काळ वाद, इबसन-क्रिया को 

कुछ देर के लिए रोक सकता है-“इवास? को अन्दर रोककर 


रख सकता है; ... (अन्तःङुम्मक)। 
5 वह  वहिःरबसन? के तुरन्त वाद, श्वास को कुछ ज्यादा देर के 
लिए वाहर रोककर रख सकता है, ... (वाह्मङुस्मक)। 


6 इवास? के, मीतर आने, या बाहर जाने के दौरान, उसे कुछ 
देर के लिए, कहीं मी रोककर स्थिर कर सकता दै। 
ग ' अन्तःश्‍बसन ? को “ झटकोंदार? बना सकता है। ... और, ... 
8 ' बहिःवसन? में मी “झटके? डाळ सकता है।, ... इत्यादि, ...। 
७ ' इवसन-क्रिया! को देखने के - (उसका अध्ययन करने के)-और भी 
अनेक पहलू हैं : 
9 उसके “ स्वाभाविक शान्त वसन? के तीनों चरणों? की काल- 
अवघियां कितने कितने सेकण्ड की है; ... (पृष्ठ ५१) | 
40 उन ' अवचियों १ में परस्पर क्या अनुपात है, ... (E. ५१, ६७)। 
नोट ४ याद रखें कि “स्वाभाविक श्वसन? के उपयुक्त 
तीनों “घटक! (“चरण ?), प्रत्येक व्यक्ति में, उसकी 
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Digitized Rea A irga g ra ? 
में- (जिते “उसकी अपनी “प्राणिक लय?” कह 

सकते हैँ) - सक्रिय रहते हैं; ... (देखें gs ८७, '७' 2)। 

IL उसका “इवास?, सामान्यतया, फेफड़ों के कौनसे “ (प्रोदेश में 


चलता है, — [“योगदर्शन, ” पाद्‌ २, YA ५०] 
42 उसका “सास? दिन-रात के विभिन्न ' काला? में किस तरह से 
चलता है। -[“योगदर्शन, ? पाद २, सूत्र ५०] 


araka अवस्था में ' प्रतिमिनट, उसके इवासों की 
संख्या? (इवासद्र) क्या है। [“ योगदझैन+ ” पाद २, सूत्र ५०] 
JA “श्वास? कितना गहरा या उथला है | [ 39 939 ११ ] 
45 श्वास का वेग : अर्थात्‌, नाक या कण्ठ में इवास कितनी “गति” 
से अन्दर आ रहा, या बाहर निकल रहा है, ... (४. २९) | 
इस प्रकार, कई दृष्टियों से ' श्वास के रूप? को देखा जा सकता ÈI 
७ “प्राणायाम? क्या है: इस प्रकार, कुछ मिलाकर “श्वास का जो भी 
स्वाभाविक रूप है, उसमें “किसी स्वेच्छिक श्वास-सम्बन्धी-क्रिया” से 
परिवर्तन (या रूपान्तर) पैदा कर देने के,)-(या, अप्रत्यक्षतः रूपान्तर 
जिससे हो जाय, ऐसे)-अभ्याप्त को प्राणायाम कद्दा जा सकता है। 
७ अतः, प्राणायाम के भेद इस तरह मी कहे जा सकते हैं : 


सा 


meiosis reel 
उत्त अस्वाभाविक 


समाजुपातिक प्राणायाम त्यायासिक प्राणायाम 
वह, जिसके तीनों चरणों में. वह “ इवासीय अभ्यास,? जिसमें 
“नयी आयी? काळ-अवधियों “विभिन्न चरणों के काल-अनुपात? 
में परस्पर वैसा ही अनुपात की जरा भी परवाह न al,’ 
हो, जैसा कि 'स्वाभाविक “प्राणायाम? कम, तथा ' व्यायाम? 
अवघियो? में रहता है। अधिक है। 
७ ‘arma [६]? “व्यायामिक प्राणायाम! में जाता है?। ... वह सीखें छ 
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अभ्यास [६] : 


THAT और तनाव SALA की सरल 


: रोगो से रक्षा भी प्रदान करती है। 
wert (objectives): [चित्र देखें] 
L थकावट उतारना, 


2 तनाव घटाना या उतारना, लक्ष्यप्रासति : सफलता 

3 प्राणशक्ति की दृद्धि, अवदय मिलेगी — मिलकर 

4 स्वास्थ्य की उन्नति, ही रहेगी! 

5 शरीर में “रोगों को रोकने की [शीत और अधिक 
शक्ति? पैदा होना व बढ़ना, सफलता के लिए देखें 


6-9 (देखें प. ५९; पर 6, 7, 8, 9) पृष्ठ ३२)। S 
za केवळ थकावट में ही नहीं, वल्कि, जब-जब भी को ऐसी 
‹ अ्ताधारण परिस्थिति? आ जाये, जिसके कारण आपसे : 
७ किसी प्रकार का भय ७ घबराहट. ७ चिन्ता 


© वेचेनी ७ झुंझलाइट ७ क्रोध 3 
७ या तनाव ७ आदि ' विकार? पैदा हो जायें, 
यह विधि वरदान सिद्ध होगी। 


Ii ‘dra अभ्यास? (पृष्ठ ५८) से, २-३ महीनों में ही आपमें 
इतनी ‘aml’ (energy, शक्ति) पेदा हो जायगी कि आपको 
शरीर सें लगातार, उसकी. अनुभूति होती रहेगी | 

आवश्यक वाते : 
4 सावधान! सावधान ! | $ ` इवास को अन्दर या बाहर रोकने 
सें नाममात्र ही, या ' न? के बराबर ही जबरदस्ती (श्रम) करें। 
८ इवास रोकने के समय? को, क्रमशः, सुखपूर्वेक ही बढ़ायें। 

2 अपेक्षित समय $ आर्म में ५ मिनट । ... बाद में आहिस्ता- 

आहिस्ता समय बढ़ाना - १५ से २० मिनट तक। 
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विधि : 


अस्यास [६] 2 3 


स्वाभाविक श्वसन-क्रिया 

आम तौर पर लोग समझते हैं. कि ' स्वाभाविक शान्त इबसन ” ( स्वा. 
शा. इव.) में दो ही चरण होते है : ' अन्तःश्वसन? ... और ... ' बहिः- 
इवसन | ? ... परन्तु, हम बार-बार बताते भा रहे है : कि ' स्वा. शा. इव ' 
में दो नहीं, बल्कि, तीन चरण होते Zl... चित्र- में “पहला चरण, 
अर्थात्‌ , ' अन्तःदवसन? दिखाया गया है - “ इवास अन्द्र जा रहा 
है।? ... चित्र-2 में ' दूसरा चरण?, अयौत्‌, ' बहिःश्वसन' दो रहा 
है- “इवास बाहर जा रहा है।” ... ओर अब, ... चित्र -3 सें 
° इवास की गति”, न तो, “भीतर की ओर? दिखायी गयी है, ओर, न 
ही, ' बाहर की ओर,? - अर्थात्‌, “ इवास हका हुआ है। ...) (प्रश्‍न) : 
८ भीतर रुका हुआ है कि वाहर ! ? ... (उत्तर) : चित्र सें, “छाया” — 
(इळके काळे भाग)-को ऐसा सानो कि “बह, श्वास-गति के आगे 
उपस्थित “रोक? है।?? इसलिए, यहां “शरीर में अंकित छाया! यह 
दिखाती है कि “ श्वास भीतर नहीं आ रहा है - (बह वाहर 
ही रुका हुआ है)” ... इस प्रकार, “यह चित्र-3? इवास के ' तीसरे 
स्वाभाविक चरण, ? “ बहिरविराम” को दिखाता है। 


थकावट और तनाव उतारने की सरल विधि 


हुम आपको एक ऐसी “विधि? बताते हैं जो थकावट व तनाव को कम 
करने में तुरन्त आपको लाम पहुंचायगी। जत्र मी आपको थकावट या 
तनाव मालूम हो, “इस विधि? के अभ्यास से आपको फौरन राहत 
मिलेगी। ... यह “विधि? एक तरह का व्यायामिक प्राणायाम है; -.. 
(देखें पृष्ठ ९० पर Se’) 2। 
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2 ` अन्तःकुम्मक? 4 “ वाह्मकुम्मक 


शक्ति बढ़ाने के लिए यहां प्रस्तुत ' इवसन-क्रिया ' के चरण 


थकावट व तनाव को उतारने ... तथा ... शक्ति को बढ़ाने .-« के लिए 
“यहां दी जा रद्दी! में विधि ` इ१वसन-क्रिया' के ४ चरण हैँ : 


. 


2. 


iia “पहला 'वरण, ' अर्थात्‌, “भन्तः 
श्वसन” दिखाया गया है - “ इवास अन्दर आ रहा है। ” 
चित्र-2 में, इस विधि का ' दूसरा चरण, ? अर्थात्‌, ' अन्तःकुम्मक ! 
दिखाया गया है-“ छाती व फेफड़ो में मर-आयी “श्वास-वायु ? 
को, प्रयासपूर्वक, फ़ोरन बाहर न निकलने देकर, उसे कुछ देर के 
लिए भीतर ही रोककर रखा जा रद्दा है। ... “श्वास अन्दर 
रोककर रखने ? को ही ' अन्तःकुम्मक? कहते हैं। ... चित्र में नाक 
के आगे लगायी गयी “ छाया? यह दिखाती है कि स्वास को बाहर 
निकलने से रोककर भीतर बन्द? रखा हुआ है! 


, चित्र-3 में, इस विधि का “ तीसरा चरण, ? अर्थात्‌ , “ बहिःरव सन ? 


दिखाया गया है - “ भीतर रोककर रखा गया AT’ बाहर 
निकल रहा Èl” 


, चित्र-4 में, इस विधि का “चौथा चरण? aig, ' बाह्यकुम्मक ? 


दिखाया गया है, जो ' स्वाभाविक विराम? (पृष्ठ ५१, और ६७) 
नहीं, बल्कि, ' प्रयत्नपूर्वक श्वास को कुछ ज्यादा देर बाहर ही 
रोक-रखने? का नाम है 


‹ अभ्यास [६] की विधि 
७ यह “विधि, ! न केवल, बहुत सरळ है, 
७ बल्कि, आप ... जहां मी हैं, ... जिस स्थिति में मी हैं, 
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७ न किसी खास तयारी की ज़रूरत है, ... औरं, --- 


७ और, न ही, किसी खर्च की | $ 
७ यहां तक कि, किसी खास “ श्रम? की आवश्यकता भी नहीं हे। 


तीन विशेष बातें 
॥ [१] saver की गहराई, | 
gi विधि में, | [२] 'श्वास के प्रत्येक चरण की | येरे 
SATA, ..- और, -.. वाते 
|_ [३] ` श्वास की अनुभूति ' पर ध्यान, | 
विशेष रूप से पाळनीय हें। 


[१] पहली वात है : साँस की गहराई। 

७ साँस सामान्य की अपेक्षा ज़्यादा गहरा हो - 

७ जितना “अधिकतम गहरा सांस? आप ' मन में ५-७ तक 
की गिनती गिनने में, मिना जरा भी थके, ले सकें, उतना 
गहरा । 

[२] दुसरी बात है : इस विधि में “उवास के चार चरणों? में से 
“प्रत्येक श्वासीय-चरण की काळ-मात्रा? : अर्थात्‌, ' प्रत्येक 
चरण? पर “कितना समय? - (कितने सेकण्ड, --. कितनी मान- 
सिक गिनती, ... या ... कितने ' नाड़ी-स्पन्द )) - लगाना है | 
अर्थात्‌ , द AUT का क्रमांक 

l. सॉस अन्दर आना, पहला चरण 

2. अन्दर आये हुए “इबास? को दूसरा चरण : 
कुछ देर के अन्द्र ही रोक रखना, ' अन्तःकुम्मक ” 

3. सॉस को बाहर जाने देना... तीसरा चरण : 

4. बाहर निकले हुए “स्वास? को चौथा चरण : 
कुछ देर बाहर ही रोके रखना,  “ बाह्मकुम्मक 

यहां दी जा रही विधि के, इन चारों चरणों में से प्रत्येक चरण 
पर “कितना समय? “किस प्रकार? लगाना है, यह बात | 
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अभ्यास [६] ¦ 'थकावट से मुक्रित? व प्राणशक्षित के लिप (९५) 


चरणों की काल-सात्रा का निर्धारण 


७ सुरक्षा - (स्वास्थ्य के लिए किसी खतरे या दुर्घटना से 
बचाव) - की दृष्टि से, इस विधि का ... ' दूसरा चरण? 
(अर्थात्‌, ‘ara: कुम्भक’) ... और ... “चौथा 
चरण? (' बाह्य SAH’), ... ये दोनों ही चरण 
‘aga ध्यान देने योग्य ! हैं, ... इसलिए, क्योंकि ... 

७ क्योंकि इन दोनों में से किंसी एक की भी काल-मात्रा यदि 
आपकी सहन-सीमा से ज़्यादा लम्बी हो जाय, तो वह 
आपको तत्काल नुक्सान पहुँचा सकती है - आपको चक्कर 
आ सकता है; ... इत्यादि | 

७ इन दोनों चरणों में से मी, 'चौथा चरण? (वाह्य कुम्भक) 
“अधिक ध्यान देने योग्य” हे। - “काछ-मात्रा की 
दृष्टि से इसे सुरक्षापूण रखना,” ओर “कालमात्रा - बढ, 
करना, ! ही इस अभ्यास की “प्रथम आवश्यकता? है। 

७ इसके लिए, सबसे पहले आप उपयुक्त “ चौथे चरण? में 
अपनी क्षमता? की जांच स्वयं करें | 

(क) आप, 4-8 बार, यह जांच कर देख ळें कि आप 
स्वास को बाहर, ... विना ज़रा भी TH, ... आराम 
से, . . कितने समय तक - (कितने Save, कितनी 
६ मानसिक गिनती ? या कितने ' नाड़ी-स्पन्द ! तक) 
रोक सकते हैं - इवास को बाहर । : 
इस “अवघि? (मात्रा) को “मन में acer’ 
क्र ले | 

(ख) प्रस्तुत विधि के चारों चरणों में से प्रत्येक चरण 
सें, भाप उतना ही समय - (सेकण्ड, “मानसिक 
गिनती? या ' नाड़ी-स्पन्द ) - लगायें, जो आपने 
(क) में ' धारण? किया हे - (अर्थात्‌, जितने 
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समय तक आप TATA? को ... वाहर, ... आराम 
से, ... बिना ज़रा भी थके, रोक सकते El 
(ग) इस प्रकार, “इस अभ्यास के प्रत्येक चरण पर 
“ कितना-कितना समय लगाना है, इस दृष्टि से -- 
अर्थात्‌, ' काल-मात्रा? (समय की माप) की दृष्टि 
से? — इसके चारों चरण “ समान-मात्रिक ? XI 
(ब) क्या, ' अभ्यास? झुरू करने के पहले दिन से ही, 
आप इन चारों चरणों को, “ एक-समान काल-मात्रा 
सें” कर सकते हैं, इस वात की भाप जांच करें। 
(ङ) यदि कुछ कठिनाई या थकावट आती हे, तोः 
-- आप “चरणों? की काल-मात्रा कम कर FI 
- परन्तु, जहां तक हो सके, अभ्यास का समय 
Te में ५ मिनट रखें । 

[३] तीसरी बात है : ' श्‍वास की अनुभूति” पर भ्यान। 
अभ्यास के दौरान, आपका ध्यान “इवास की अनुभूति? पर 
लगा रदे; जथांत्‌, आप लगातार यह अनुभव करते रहें, कि! 
L “यह |? इवास अन्द्र आ रहा है, ... 

छाती और फेफड़े फैल रहे हैं; उनमें 

“तनाव? बढ़ रहा है। (पहळा चरण) 

“यह! ? इवास अन्दर रोका हुआ है, ... 

छाती और फेफ़डे तने हुए हैं, ... उनमें 

‹ तनाव? स्पष्ट अनुभव हो रहा (gau चरण) 

3. “यह |? इवास बाहर निकल रहा है; ... 

छाती और फेफडे खाली होकर ' सिकुड़ ? 

रहे हैं; चे “ढीले! (शिथिऊ) होते जा 

रहे हैं। . (तीसरा चरण) 
4. “यह |? इवास बाहर रोका हुआ है, ... 

छाती और WHE ढील ETT हैं, -.. 
cco PRA किल्यात. स्पष्ट कलु हो, Bikon. (चोथा चरण) 


2 
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अभ्यास [६]  छ्षुष्ध मन को शान्त करने के लिए ९७) 


चरण ३ व ४ के दो प्रकार 


० आपको अनेक वार बताया जा चुका है कि “अभ्यास [६]! सें 
इवसन-क्रिया ¦ स्वाभाविक रूप से?- (स्वतःचलित या यत्न-रहित 
रूप से) - नहीं चती, बल्कि, साधक, यत्न करके अपनी इच्छा के 
अनुसार, उसे चलाता Bs... (पृष्ठ ९० “७? २ व रे; ...ए ९३ पर 
चित्रों के am) 

७ इसीलिए, इस अभ्यास को ' व्यायाम - (स्वास्थ्य-रक्षा या उन्नति के 
उद्देश्य से य॒त्न-या-अमपूर्वक की गयी “शारीरिक चेष्टा )) - कहा गया 
है; ... (एड ९०, “०? ३)। 


७ यत्न-या-श्रम के अनेक पहलू 
इस ' व्यायाम? (अभ्यास) की ' इवसन-क्रिया में लगाये जानेवाळे यत्न? 
के अनेक पहळू हैं। जैसे : 
LI waa रवास के अन्दर “पूरने?- ( भरने? या 
Carat आने?) - में छगनेवाला यत्न | 
Le प्रपूरक यत्न श्वास पूरा भर जाने पर, और-भी-अधिक 
gala (वायु) को अन्दर लेने के लिए ओर- 
सी-आगे यत्न करना। 
2 रेचक यत्न श्वास को “बाहर निकालने ?- (उसका 
“रचन? करने) - में लगने वाला यत्न | 


क यत्न जितना इवास बाहर निकल सकता है, उतना 
fens निकल जाने पर, मऔर-भी-अधिक इवास 
(बायु) को बाहर निकालने के लिए ae 
भी-आगे यत्न जारी रखना; ... या... 
बाहर निकाले हुए इवास को अन्दर न आने 

देने का यत्न कायम रखना। 
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og नोट : इस “यत्न? में “पेट की, सामनेवाली 
पेशियांश तनती हैँ - इतनी कि 
“युत्त? के दौरान, आप पेट पर 
काफ़ी ज़ोर का मुका मार सकते हैं। 


3 अन्‍्तःकुम्मक यत्न : मरे हुए श्वास को ' अन्दर रोककर 
रखने? में लगनेवाला यत्न । 

4 बाह्यकुम्भक यत्न : बाहर निकाले गये इवास (बायु) को 
Carex ही रोककर रखने? में लगनेवाला 
यत्न - अर्थात्‌, अपनी सहन-सीमा का ध्यान 
रखते हुए, यह यत्न करना कि, कुछ समय 
तक सवास को भीतर न आने दिया जाय। 

5 Ren इवास-चाळन यत्न: “अपनी इच्छा के अनुसार 
इवास को चलाने ? में छगनेवाला यत्न। 

6 श्वसन-क्षेत्रीय यत्न (श्रम) : श्वास “फेफड़ों के भीतर 
कितनी सीमा तक ?, अर्थात्‌ “ कितने क्षेत्र म? 
भरना है या खाली करना है, यद निर्धारित 
करने वाला AeA | ya 

ग॒ तनावीय यत्व: कितना स्वास अन्दर लेकर “ छाती व फेफड़ों 
में कितना तनाव? पैदा करना है, यह 
निर्धारित करनेवाला यत्न | 

8 ढिलावीय यत्न: कितना श्वास बाहर निकाल कर ‹ छाती) 
फेफड़ों, पेट ब पेड में कहां तक, या कितना 
Rea? पैदा करना है, यह निर्धारित करने 
वाळा यत्न। 

9 श्वासगतीय यत्न : इवास “नासिका व कण्ठमाग ? द्वारा, 
किस गति से- (कितनी तेज़ या धीमी चाल 
से) - अन्दर आयगा, या बाहर निकलेगा, 
यह निर्धारित करनेवाला यत्न | 5 
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अभ्यास [६] : थकावट से घुक्ति, शान्ति, शात के लप. 


७ ' य॒त्न - विराम सें विकल्प 
इस “अभ्यास में प्रयुक्त किये जाने वाले, ...(ऊपर क्र. 5 में बताये 
गये)... अपनी इच्छा के अनुसार इबास को चलाने के यत्न?- 
(स्वैच्छिक श्वास-चालन यत्न) - को साधक : 

(क) या तो, केवळ पहले दो चरणों - (“पूरक' व ' अन्त; 
कुम्भक?) - में ही लगा सकता है; ... या फिर, ... 

(खर) या फिर, वह “इस यत्न? को तीसरे व चौथे चरणों - 
(“रेचक? व “बाह्य कुम्भक?) - में भी, अन्त तक जारी रख 
सकता है; 

७ अर्थात्‌, इसमें छगाये जाने वाले ' स्वै. इवा. -चा. यत्न को ः 
(क) या तो, बह “दूसरे चरण” के साथ ही समात करके, 
ale तीसरे चरण? (बहिःइवसन) ] a 
आए, | a “चौथे चरण? (बहिविराम), 
चरणों को, ... “मन में धारण की गयी कालमात्रा? - 
(दृष्ठ ९५, (७? ४) का ध्यान छोड़कर, .. A... AT 
गति पर से मी ध्यान हटाकर...अपने आप, स्वाभाविक, 
श्रम-रहित रूप से घटित होने दे; 

(a) या फिर, “वह उस यस्म? को तीसरे व चौथे चरणों - 

(aw? व बाह्य - कुम्भक) - में भी जारी रखे। ... 
अर्थात्‌, वह ' अभ्यास? के चारों द्वी चरणों को यत्न - 


- इवास की अनुभूति व गहराई, (प. ९४) 
- चरणों की काल-मात्रा (टृ. ९४) 

- चरण १, २ में आने व बढ़नेवाले तनाव 
- तथा ३, ४ में आने व बढृनेवारे ढिलाव 


पर ध्यान देते हुए करे। 
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(१००) अक्थं [६] केदो eae” अस्यास दक] दख] ' 


७ इस तरह, “तीसरे व चौथे चरण? को दो प्रकार से कर सकने के 

कारण, ` अभ्यास [६]? के भी दो प्रकार (भेद) हो जाते हैं : 

L. aR [३ क]? : पहले दो चरणों में ही यल (श्रम) 

लगाया जाता है। चरण ३ व ४ तो 

यत्न-रहित रूप से घटित होते है। 

2. ‘arma [६ ख]? : इसके चारों ही चरणों में ' यत्न ? (श्रम) 
लगाया जाता & | 

७ इस तरह, स्पष्ट है कि “ अभ्यास [६] के दोनों ही प्रकारों में 

- “पहले दो चरण? तो एक, जैसे ही हैं ... (सयत्न 

- दोनों में जो मी भेद है वह तीसरे | ... ( क? में नियैत्न) 

व चौथे चरणों के निर्वाह में हैं। ‘aq? में सयत्न) 


विशिष्ट लक्ष्य 
अभ्यास [६] 
इसके चरण ३ 
और ४ यदि... 
| 


[क] [ख] 


सहज स्वाभाविक रूप से 
घटित हों, तो विशेष 
लाभ $ 

७ थकावट को आराम। 
७ तनाव उतरता है। 


(अन्य लाभ : पृष्ठ ९१) 


७ अब ' अभ्यास [a क]? और “अभ्यास [६ ख]? करना सीखिये। 


यत्न से व्यायाम के रूप 
में किये जायें तो विशेष 
लाभ : 

७ प्राणशक्ति बढ़ती & | 
७ रोग-प्रतिरोध-शक्ति | 
७ क्षुब्ध मन अधिक 

शान्त | 
(अन्य लाभ : पृष्ठ ९१) 
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क्रियात्मक तेयारी $ आराम 
की स्थिति में कुर्सी या 
विधि फर्श पर वैठें; पीठ सीधी। 
लेटकर भी कर सकते हैं। 
अभ्यास [६ क] 
[नोट : 'च?=चरण] चरणों की काल-मात्रा 


च. १ (व्यायामिक) 
मन में गिनती करते 
हुए या 'ज्ञानसुद्रा 
पर “ नाडी को गिनते 
हुए? “५१ की गिनती 
तक गहरा इवास Gl 


च. २ (व्यायासिक) 


भन्द्र लिये इचास को 
अन्द्र ही रोक रखें, 
५? की गिनती तक। 


च. ३ (स्वाभाविक) 


अन्द्र रोके इ१वास को 
स्वयं, स्वाभाविक रूप 


' से बाहर निकल जाने 


a— za जरा भी 
“श्रम्‌? न लगे। 
च. ४ (स्वाभाविक) 


बाहर निकल जाने 
पर स्वास, स्वाभावि- 


को मापने के साधन 


| मानसिक गिनती 
मन में १, २, ३, ४, 
५ आदि गिनना। 

2 ज्ञानमुद्रा 
I 


ऊपर : दायों हाथ 
नीचे : वाया हाथ 
७ ज्ञानमुद्रा’ में 'अंगूठा? 
व “तजनी अंगुली! जहां 
एक दूसरे को छूते हैं, 
यदि साधक वहां मन को 
“एकाग्र? करे, तो उसे 
वहां भीतर “नाडी के 
चलने ? का ज्ञान होगा। 
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RACAR 
विधि 
अभ्यास [६ ख] 


[नोट : “च. = चरण] 
च. १ (व्यायामिक) 
मन में गिनती करते 
हुए... या... ' ज्ञानसुद्रा 
पर “नाड़ी को शिनते? 
हुए “५? की गिनती तक 
गहरा इवास Gl 


च. २ (व्यायासिक) 

अन्द्र लिये हुए इवास 
को अन्दर ही रोककर रखें, 
४५? की गिनती होने तक। 


च. ३ (व्यायामिक) 
अन्द्र रोके इवास को 
ऐसी गति से बाहर 
fram कि ‘4? की 
गिनती पूरी होने पर ही 
इवात पूरी तरह से वाहर 
निकळे। 


च. 3 (व्यायासिक) 
बाहर निकाले गये इवास 
को “५? की गिनती पूरी 
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(१०२) Akakaa fatu 


Samaj Foupdatign C za) j 
AMA | 


६क| च 


अस्यास [६ क] चरणों की काल-मात्रा 
विक रूप से स्वये ७ ga नाड़ी-स्पन्दों? की 


ही कुछ देर बाहर 
रुकेगा ....(बहिर्चिराम, 
पृष्ठ ५१ व ६७)। 


यह" अभ्यास ? का 
पहला आवतन 
पूरा हो गया। 


बार-बार ५मि,तक 


७ चारों चरणों को 
इसी तरह से 
बार-वार करें -- 

७ कप से कम ५ 
मिनट तक, ««« 

- या, और ज़्यादा 
अपनी इच्छा के 
अनुसार, ... परन्तु, 

> थकान के बिना। 


गिनती से साधक 
काळ.मात्रा को ज़्यादा 
सद्दी तौर पर माप 
सकता हे - मानसिक 
गिनती? की अपेक्षा। 
नाड़ी दोनों हाथों में 
एक साथ चलती हुई 
मालूम होगी। 

परन्तु, काळ-मात्रा को 
मापने के लिए, यदि 
आप चाहे तो, दोनों 
हाथों की नहीं, बल्कि, 
केवळ किसी भी एक 
हाथ की ज्ञान-युद्रा 
पर ही ' नाडी-स्पन्दों ' 
को रिनें। 

ताकि दूसरा हाथ 
‹ आवतेनों ? या ' मन्त्र 
जप? को गिन सके। 


ag 


“(as १४१ आगे) 


अभ्यास [६ a] 


होने तक बाहर ही 
रोक रखं-'५ पूरा 
न हो जाय, तब तक 
श्वास न लें। 

यह “अभ्यास ' का 
पहला 'चक्र' (दौर) 
पूरा हो गया। 


बार-बार ५ सि,तक 
७ चारों चरणों को 


इसी तरह से, 
बार-बार करें -- 


अनुसार, -.. परन्तु 
— थक्रान के बिना] 


नोट १ : पहले दिन, चाहे आप “५? नहीं, बल्कि, जितनी मी गिनती से 
अभ्यास झुरू करें, बाद के दिनों में “गिनती की सीमा-संख्या 
को क्रमशः, विना (ज्यादा) TH, सुखपूर्वेक बढ़ाने का प्रयास करें। 


MEQ: यदि उठने से es शरीर को २-३ वार अकड़ाकर एकदम ढीला 
होने दे, तो परिणाम आने में और भी अधिक सहायता मिलेगी। छ 
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ज्ञान-सुद्रा ¦ 
आपकी 
‹ जीबन-घड़ी ” 


७ पृष्ठ १०१. कॉलम २, “०? 
१, में बताया गया है कि 
“ज्ञानसुद्रा? में “अंगूठा व 
‹ तजनी अंगुली? जहां एक 
दूसरे को Ba हैं, यदि, साधक 
वहां मन को एकाग्र करे, 

- (वहां ध्यान लगाये), 
- तो उसे वहां, भीतर, नाड़ी 
के चलने - (नाडी-स्पन्दुन) 
-का ज्ञान (अनुभव) होगा। 

७ फिर, पछ, १०२, कॉलम, २, 
४७१ १, में बताया गया कि 
इन ` नाडी-स्पन्दो की गिनती 
के द्वारा साधक “काळमात्रा ? 
को - (“काल की माप? को) - 
अधिक सही चौर पर माप या 
जान सकता हे - “मानसिक 
गिनती? की अपेक्षा। 
ज्ञानमुद्रा अधिक सही क्यों 

प्रस्न $ काल-मात्रा को मापने के 

लिए “ज्ञानमुद्रा? “मानसिक 

गिनती? की अपेक्षा अधिक 

सही साधन क्यों है! 
उत्तरः... (आगे पृष्ठ १०४ पर) 


ज्ञानसुद्रा रूपी घड़ी : “आम” 
घड़ी? में, “१ मिनट में ६० 
aus” होते हैं। परन्तु, ' ज्ञान. 
सुद्दा रूपी घड़ी? में, व्यावहारिक 
सुकरता की दृष्टि से, “ १ मिनट सें 
७२ ` स्पन्द्‌? (नाड़ी-स्पन्द)” स्टैण्डड 
मान लिये गये हैं। चित्र में, “ ज्ञान- 
gat रूपी घड़ी? के “काल्पनिक 
डायळ? पर “१ मिनट में ७२ 
«स्पन्द्‌? ? के हिसाब से -.. १/२ 
मि. में ३६...) १/४ मि. में १८, ... 
१/८ मि. सें ९, ... और ... ३/४ 
मि. में ५७ ' स्पन्द ' अंकित दिखाये 
गये हैं। “डायल? फे किनारे पर 
लगी छोरी रेखाएं ` ३-३ argh? के 
अन्तर पर हैं। ... नाड़ी को (७२ प्र. 
सि? की दर पर Asd’? सान लेने 
का एक बड़ा लाभ, क्रियात्मक दृष्टि 
से, यह है, कि “७२? की संख्या, 
१, २, R; ४, ६, ८, ९, १२, 
१८, २४ च ३६, इतनी भधिक 
संख्याओं से “पूर्णतः विभाज्य? है। 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


a~ 


उत्तर नीचे Rae ETAPA E ५ मिरी? (इस | 
मुद्रा पर गिने गये “ नाडी-सपन्दों की गिनती?) -“ मानसिक गिनती” | 
की अपेक्षा अधिक भरोसे लायक क्यों है। 


मानसिक गिनती ज्ञानमुद्रा में ' र्पन्दों की गिनती 

l “मानसिक गिनती? की गति l स्वस्थ मनुष्य की नाडी स्थिर गति 
स्थिर नहीं होती। (उदाइरण से चलती है - अर्थात्‌, यदि १० 
के लिए, १० सेकण्ड की सेकण्ड में नाड़ी १२ बार चली है, 
अवधि में, कमी, आप १० तो अगले १० सेकण्ड में भी वह 
गिनतियां गिनेंगे, ... तो कमी २२ वार ही चलेगी,...और...उससे 
22,... व कमी ८, आदि) अगले १० सेकण्ड में भी वह १२ 
अर्थात्‌ “गिनती की गति’ वार ही चलेगी।...इसी प्रकार, आगे 
बदलती रहती है। मी। 

2 एक मिनट में कमी आप ६० 2 यदि किसी एक मिनट में आपके 
तक fiat, तो कमी ७० या नाड़ी-सपन्दों की संख्या ७२ है, तो 
८० तक | प्रत्येक मिनट में बह ७२ ही होगी। 

3 दो गिनतियों के वीच की 3 किन्ही भी दो 'नाड़ी-स्पन्दों? के 
काल-मात्र भी कम-ज्यादा वीच में काल-मात्रा सदा वही रहती 
होती रहती है। है। 

4 “गिनती? लय-बद्ध नही होती 4 ' नाडी-स्पन्द? लय-वद्ध रहते है। 


स्वीकृत स्टैण्डड ¦ “७२ “नाड़ी-स्पन्द' प्रतिमिनट ” 

७ शान्त अवस्था में स्वस्थ मनुष्य की “नाड़ी-दर? -(“प्रतिमिनट नाड़ी- 
स्पन्दों की संख्या?) - ६८ से ७२, कुछ भी होती है। परन्तु “व्याव- 
हारिक? या “क्रियात्मक साधना? की दृष्टि से, हमने ' प्र. मि. ७२ स्पन्द्‌, 
इस नाड़ी-दर को 'स्टेण्डड नाड़ी-द्र? के रूप में स्वीकार कर लिया दे। 
“७२१ को ही क्यों ‘eves? मान लिया १ इसका एक कारण पृष्ठ १०३ 
पर चित्र के नीचे दिया गया है - बहुत-सी संख्याओं से विभाज्यता। 

७ इसे ‘saga’ इसलिए aed हैं, क्योंकि इससे ` काल-मात्रा का 
ज्ञान? होता है। हा “पाठ [१]! समाप्त 
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[२] : स्नायविक थकान या तनाव: 
लक्षण तथा उससे रक्षा 


तनाव का चित्र 


पृष्ठ १ से १६ तक हमने 
तनावों का जो चित्र प्रस्तुत 
किया है, उसमें मुख्यतया 
८४ आजकल के “यान्त्रिक 
युग? के तनावों” की ही 
चर्चा की गयी है। “तनाब 
का वह चित्र? पूर्ण और 
सर्वागीण नहीं है। उस 
“अधूरे चित्र? को आगे बढ़ाने 
का वायदा हमने FS १६, 
अनुच्छेद [८] में किया है। 
यह बात सही नहीं है कि : 
आजकल का “तनाव का 
युग? (पृष्ठ १) आने से पूर्व, 
मनुष्य के जीवन में “तनाव? 
या “त्रास? (Stress) न के 
बरावर था। 

और, मशीनों के आने के 
साथ उसके जीवन में ' तनाव 
आने? शुरू हुए। 


[३] सही बात तो यह है कि : 


जब से मनुष्य पैदा हुआ हे, 


© 


[४] 


तभी से वह तरह-तरद्द की 
“बुरी -या - अच्छी घटनाओं, 
परिस्थितियों या तनावों? से 
अस्त या त्रस्त होता रहा है। 
ये दुःखद-सुखद घटनाएं या 
परिस्थितियां मनुष्य के जीवन 
में “भिन्न-मिन तीब्रता” 
(डिग्री) का “ तनाव? या ' त्रास 
(Stress)? Gar करती रही 
हैं। असुरक्षा का भय तो उसे 
सदा ही रहा है। 


अगले पृष्ठ (ए. १०६) पर 
दी गयी तालिका “तनाव की 
तीब्रता-मन्दतः? को दिखाती 
Èl 
इस तालिका को तैयार करने 
वाले “ मानसिक डॉक्टरों? के 
नाम हे: 

— डॉ. थॉमस एच. होम्स, व 
- डॉ. Ras एच. राहे। 
उन्होंने ३९४ व्यक्तियों से 
भट और पूछ-ताछ करके 
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यह तालिका तैयार की थी। आधघातों से पैदा होनेवाली 
इसका शीर्षक रखा : अनुभूतियों (तनावों) की 
Social Readjustment चर्चा इस तालिका में है। 
Rating Scale ७ कहीं-कहीं पर “क्रम” आशा 


४३ तरह की घटनाओं के से मिन्न है। 


“ विविध घटनाओं के आघात को सहने, सम्हालने 
व पुनः समंजित होने? की दृष्टि से तनावाँ का “क्रम” 


नोट : “आघात (या “तनाव ?), न केवल दुःख (शोक) से जाता है, 
बल्कि, हषे से भी; - हां, हर्ष से भी।...' भारी राशि की लॉटरी? 
अपने नाम पर निकल आने का समाचार, अचानक मिलने पर, 
आघात से कइयों का “हार्ट फेल हो जाने? तक की बात प्रसिद्ध है। 


© 00 नये 5) I क> HN 


SRES 


जीवन की घटनाएं ‹ आघात? (अनुभूति) का पैमाना 
पति या पत्नी की सत्यु 00 
तलाक 73 
वैवाहिक ' निवास-पथक्‍्करण? (Separation) 65 
“जेल में केद? की “काफी अवधि? 63 
परिवार के किसी नज़दीकी सेम्बर की मृत्यु 63 
व्यक्तिगत घाव या बीमारी 53 
विवाह 50 
कार्यस्थल पर अधिकारी द्वारा डॉट-फरकार 47 
बैवाहिक समाधान या GAAS 45 
नौकरी से “ रिटायर? होना 45 
पारिवारिक सद्स्य के स्वास्थ्य में परिवर्तन 44 
गर्भावस्था 40 
संक्स-सम्बन्धी समस्याएं 39 
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परि 264 by Ar S Samaj प्रीति on Chennai and eGangotri 
वार में नये मेम्बर की प्रा 


व्यापारिक समंजन (readjustment) 

वित्तीय स्थिति या प्रतिष्ठा में परिवर्तन 

घनिष्ठ (नञ्ञदीकी) मित्र की मृत्यु 

अलग लाइन के काम पर बदली हो जाना 

पति या पत्नी के साथ तकों की संख्या में परिवर्तन 
१० हजार रु.” से ज़्यादा पर कोई चीज़ गिखी रखना 
४ गिरी रखी चीज़? का, या “कृण का मोचन-निषेध 
कार्य-निर्वाह-सम्बन्धी उत्तरदायित्वों में परिवर्तन 

लड़का या लड़की घर छोड़ दे 

सास-ससुर द्वारा दिये जानेवाले कष्ट 

बहुत-अच्छी व्यक्तिगत उपलब्धियां 

पत्नी “काम पर जाना? झुरू करे, या ' काम करना? बन्द करे 
4 स्कूल जाना? झुरू हो, या समाप्त हो 

जीवन की परिस्थितियों में परिवर्तन 

अपनी व्यक्तिगत आदतों में सुधार छाना 

कार्य-स्थान में अधिकारी के साथ ट्टा (trouble) 
कार्य के घण्टो या परिस्थितियों में परिवर्तन 
निवास-स्थान बदलना 

स्कूल बदलना 

मनोरंजन (recreation) बदलना 

धार्मिक प्रदृत्तियो में फेरफार 

सामाजिक प्रवृत्तियों में फेरफार 

१० हजार “रु. से कम्र की गिरवी या ऋण 

सोने (नींद लेने) की आदतों में फेरफार 

‹ पारिवारिक एकत्र-मिळन ? की संख्या में परिवर्तेन 
आहार (खाने-पीने) की आदतों में फेरफार 

लम्बी छुट्टियां (vacation) 

कई दिन चछनेवाला कोई बड़ा त्योहार या उत्सव 


कानून के मामूली उलंघन छा 
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परिणामों की अल्पज्ञता 


[९५] इस तालिका से 
७ न केवल, “विविध घटनाओं 


से उत्पन्न होनेवाले तनाबों? 
की तेजी-मन्दी की जानकारी 
मिलती है, ...वस्कि,-.- 


७ बल्कि, तनावों की व्यापकता 


का पता भी चलता है। 


७ ओर, यह भी, कि तनाव, न 


केवल, दुःख से पैदा होता है, 
बल्कि, सुख या हर्ष में भी 
उसका निवास है। 


[६] दूसरी सही वात यह है... 


(पहली वात प्रृष्ठ १०५ पर 
“अनुच्छेद [२] में) ... कि 


$ आज हम उन तनावों से तो 


अच्छी तरह परिचित हैं जिन्हें 
हमें सहना पड़ता है, ..- 
परन्तु उन तनावों के परि- 
णामा के बारे सें, ...न केवल, 
मानसिक, बल्कि रारीरक्रिया- 
शाखीय (physiologic) 
परिणामों के वारे में भी, ... 
हमारी जानकारी बहुत 
कम el 

उन्हें जाने बिना, हम (तनाव 
के चित्र’ को अच्छी तरह से 


समझ नहीं 
0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection 


(१०८) tae से सुतरसि Foundation Chennai and Ganga [२] 


तनाव के लक्षणा का समूह : 
नये-पुराने अनेक नाम : 


L लछड़ो-या-भागो UTA’ 


2 


3 


- डॉ. केनन (१९३२) 
तनाव संलक्षण 

- डॉ. सेल्ये (१९५६) 
तनाव प्रतिक्रिया 

- (उसके बाद का नाम) 


4 आपात संप्रतिक्रिया? 


[s] 


जव भी कभी, अचानक ... 
(अल्पस्थायी, या चिरस्थायी 
रूप से भी,)...ऐसी स्थिति 
सामने आती है, कि : 

यदि मनुष्य सामान्य शान्त 
अवस्था में ही रहे, तो चह 
सामने उपस्थित, उस : 


का 

-आपात स्थिति | सामना 
(emergency) | करने 

-या तीव्र समस्या | के लिए 


“तत्काळ प्रबळ काय- 
वाही की भावइयकता ! 
को पूरा नहीं कर सकता। 


७ ऐसी स्थिति से निपटने के 
` लिए-(आर्थात्‌, चाहे तो उससे 


लिए -..या .. .चाहे 


a IA AA —- ~ m EE माशा >= 
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* अनुकम्पी नसनाड़ी तन्त्र” 


तो उससे भागने के लिए : 
- उत्तेजित होना, ...और, 
उत्तेजना के द्वारा, 
- असाधारण स्फूर्ति, 
- क्षमता की अधिकता, 
- पेशियों में बल की वृद्धि, 
आदि परम आवश्यक हैं। 

७ इस आवश्यकता की पूर्ति के 
लिए,, सौभाग्य से, हमारे 
“केन्द्रीय नसनाड़ी तन्त्र ' 
(central nervous 
system) में पुक विभाग 
(तन्त्र) ऐसा भी है जो ऐसी 
स्थिति में स्वयं ही सक्रिय हो 
उठता है-“अपने जीवन की 
रक्षा करने की सहज-स्वाभाविक 
प्रवृत्ति? के प्रभाव से । 


अनुकम्पी नसनाड़ी तन्त्र 


(sympathetic ner- 
vous system) [' सिम्प- 
रिक °] 


[८] "केन्द्रीय नखनाड़ी ठन्त्र' 


के इस ' स्वतःचळ' तथा 
“उत्तेजनापरक ” विभाग 
(तन्त्र) का नाम है ' अनुकम्पी 
नसनाडी तन्त्र।? 
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> संलक्षण (तनाव-संलक्षण) ¦ 


तनाव से मुक्ति (१०९) 


शब्दकोश : 


१ संदुम : ' हुम? का अर्थ है 
“gar? ' वृक्षकी शाखाओं ! 
को भी “द्रुम ? कह सकते हैं। 
... शाखाओं को देखकर 
aq? को जाना-पहचाना 
जा सकता है, इस इष्टि से 
“द्रुमः का अर्थ हो गया 
€ लक्षण l 3 
‘aga’ का अर्थ हो गया, 
“बह लक्षण-समूह ? जिसके 
द्वारा किसी ‘aq’ या 
‹रोग? भादि को जाना- 
पहचाना जा सकता है... 
(syndrome) 


उन “ शरीरक्रियाशास्त्रीय परि- 
बतेनों ? या “प्रतिक्रियाओं ? 
का समूह जो, तनाव के 
आने पर, इस प्रकार से एक 
साथ घटित होते हैं, मानो 
चे “एक ही इकाई? के 
भिन्न - भिन्न अंग हां। 

३ संप्रतिक्रिया : संलक्षण, 
सद्ुम। 
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शान्तिपरक नसनाडी तन्त्र प्राजुकम्पी AAS! 
[९] जीवन में उत्तेजना या तनाब [१२] सामान्य शान्त अवस्था में 


तो कमी-कभी ही आते हें; 
अधिकांश जीवन तो ' शान्त 
अवस्था? में ही गुज़रता है। 
इसलिए : 

- उत्तेजना या तनाव 
८ जीवन का स्थायीभाव? 
नहीं है। 

- ' जीचन का स्थायीभाव” 
तो है “ शान्ति?। 


[१०] इस कारण, जीवन के लिए, . 


मुख्यतः, एक ऐसे mfl- 
तन्त्र? की आवश्यकता है: 
- जो, न केवल, शान्ति- 
परक हो, ... वस्कि, ... 
- जो शान्त अवस्था में, 
शरीर की आवश्यक 
पेशियों, अंगों व जीवन- 
प्रक्रिओं को “स्वतः 
चालू? भी रख सके। 


[११] सो, हमारे “केन्द्रीय नाड़ी 


तन्त्र का एक विभाग - 
(विभाग नं. १) - इस 
आवस्यकता को पूरा करता 
है। ... इसका नाम हैं : 
‹ प्रानुकम्पी नसनाड़ी तन्त्र? 
(parasympathetic 


stem qe 
neryo m)l Maha Vidyalaya Collection. 


‹ परानुकग्पी नसनाड़ी तन्त्र? 
ही शरीर में हावी रहता है- 
प्रधान व प्रभावी रूप से 
सक्रिय रहता है। 


[१३] परन्तु, जव कोई तनावजनक 


परिस्थिति सामने या भीतर 
उपस्थित होती है, तब यह 
“शान्त नाड़ी ara’ उस 
‹ आपात-स्थिति’ (emer 
gency) से निपट नहीं 
सकता। ... इसलिए, “तेजस्वी 
नाड़ीतन्त्र ' - (अनुकम्पी नाडी- 
तन्त्र, í sympathetic 
nervou system’) सामने 
आता है, .-- और... यह 
“शान्त तन्त्र’ पीछे ब मन्द्‌ 


हो जाता है। 
८ अनुकम्पी तन्त्र’ हावी 


[१४] जब “तनाव की परिस्थिति? से 


निपटने के लिए. “अनुकम्पी 
तन्त्र? उत्तेजित होकर शरीर 
सें हावी होता है, तब : 


७ शरीर में क्या-क्या परिवर्तन 


घरित होते हे, eos ओर, ees 


७ शक्ति कैसे पैदा हो जाती दै, 


यह अब आगे समझायेंगे। छ 


i 


(3) 


| 
| 
| 


() 
(2) 


( 


( 


(6) 


(7) 


याए -या-साग 
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तनाव (लड़ 


(Stress Response या Fight-or-flight Response) 


a 


पसीना आता है। (स्वेदन-क्रिया (8) 'प्रतिसेकण्ड मस्तिप्क-तरंगो की 


ag OR) ya. y=, epee 
इवास-द्र बढ़ जाती है। बढ़ जाती - 
“अनुकम्पी नसनाड़ी तन्त्र ? है- वे KA KAA Perret 
(Sympathetic nervous तेज़ हो बा निनित 
system) की सक्रियता ay जाती हैं। 
हो जाती है। ै 
प्वयापचय- 
क्रिया तनाव आ 
(meta- 
bolism रहा है 
बढ़ जाती x 
है। (9) Wat में 
हृदय की रक्त-प्रवाह 
घड्कन तेज़ बढ जाता 
और Fe है; वे तन 
दार हो जाती हैं 
जाती है। ताकि व्यक्ति 
ब्लड-प्रंशर आपात - 
बढ़ जाता स्थिति से : 
è | (5) ge ue 
हाइपोथेळेमस (hypothala- सके 
mus) का बह भाग, जिसका ७ या, 
सम्बन्ध तनाव के साथ है उससे 
(जिसे हम “खण्ड ने. २? कहेंगे; भाग 
सके।?? 


बह) - सक्रिय हो जाता El 
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सामने पृष्ठ ११३ पर दिये गये 
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तनाव व शान्तता का शारीरक्रियाशास्त्र (Physiology) 
जब कोई तनाव-जनक स्थिति सामने या भीतर आती है, तब : 


(१) 
(२) 


(३) 


KO 


उससे, सबसे पहले, “ मस्तिष्क” प्रभावित होता है;...और, .. .वह 
इस कठिनाई से निपटने के लिए “कार्यवाही ? शुरू कर देता है। 
वह अपने छोटे-से ग्लैण्ड ' हाइपोथेळेमस? के उस भाग को, 
तत्काल सक्रिय कर देता है जो शान्त अवस्था में, प्रायः निष्क्रिय ? 
रहता है। (इसे “ हाइपोयैलेमस का खण्ड नम्बर २” कहेंगे।) 
८ मस्तिष्क? 'हाइपोयैलेमस के खण्ड ने. २? को तुरन्तीय 
(urgent) आदेश देता है-“ मेरे ' स्वयंचळ नसनाड़ी तन्त्र” 
(autonomic nervous system) के “विभाग ने. 3? को 
काम में लाओ : 
७ जिसे ‘agah (sympathetic) नसनाडी तन्त्र ? कहते हैं। 
७ जो मानो हमारी ' सुरक्षा सेना? है, - ' सुरक्षा सेना, :... 
७ जो ' आपात-स्थिति? में काम में लायी जाती है। 
(“स्वयंचल नसनाड़ी तन्त्र? के ' विभाग नम्बर १? का नाम हे: 
‹ प्रानुकम्पी (parasympathetic) नसनाड़ी Ia |”) 
अनुकम्पी नाडियों, पेशियों और अंगों को सक्रिय करने का काम 
“हाइपोयैलेमस का खण्ड २,? दो तरह से करता हैः 
[क] “नाड़ीय संकेतों? या ' आवेगों ? (impulses) के द्वारा, ... व 
[ख] ' हारमोनां? या अन्धि-स्रावों के द्वारा 
नोट : अनुकम्पी नाडियां ‘Aeg’ (spinal cord) से निकल 
कर, सीघे ही, अंगों में नहीं पहुंचती, बल्कि, वे * नाड़ी- 
गुच्छिकाओं (ganglia)? में से शुज्रकर अंगों तक TE- 
चती हैं। ... ये “ गुच्छिकाप? भेरुरज्डु से बाहर स्थित होती 
है। ... चित्र में नोट करें कि, इसके विपरीत, परानुकमी 


[.' मेरु- रज्जु! अंगों पर पहुंचती हैं। 
नाडि मेर काळ Bae ही अंग Collection. 
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तनाव व 'शान्तता' (Rea) का शरीरक्रियाशाख (११३) 


2. “हाइपोथैलेमस wus? का खण्ड-2) i. मस्तिष्क की सक्रियता 


(खण्ड-१ : इसका आगेवाला खण्ड) (नीचे, वक्र मोटी रेखाएं) 
7. पिटयुइटरी ग्लेण्ड 2 ल. 
8 . थाइराइड >> की “2 TR ves oo 

हण्ड, A Ds 


m परानुकम्पी नाड्यां 
०००; पिटधुइटरी हारमोन 


4 
5 
३००५ अनुकस्पी नाड्या 3 
नोड $ “ पिट्युइटरी? में “हाइ- 7 
2 
5 


अनंकित (त्र की व्याख्या ५ “थाइरॉइड,? ऐड्रीनलों और 
पृ. 003.7१२७ तक्र aiana, 
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(११४) ve ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या 


तनाव .... का शारीरक्रियाशास् (GE ११२ से आगे) 


(५) “ हाइपोथेळेमस, (खण्ड २) ” से जारी किया गया आदेश, 


ऊपर दिये गये अनुच्छेद ४ के अनुसार, ... दो अलग-अलग 
रूपों में ... अलग-अळग मार्गों से...या...इन दोनों रुपों 
के संयोगात्मक मार्ग से ... आगे बढ़ता है,...और ... अपने 
उद्दिष्ट अंग तक पहुंचता है : 


[क] नाड़ी-संकेतों के रूप में * अनुकम्पी नाड़ियों (sympa- 
thetic nerves) के मार्ग से, -. और... 
[ख] बह आदेश नाडी-संकेतों के द्वारा : 

- “पिट्युइटरी wus? को सक्रिय करता है! 

-‘ पिरुझ्टरी से aus (anata) रिसने 

वित लगते है: 

- Solus जाते हैं और, सीधे ही रुधिर 

(खून) में मिलते जाते हैं। 

_ इस प्रकार “ हाइपोथेलेमस, (खण्ड २)” का 
आदेश ' हारमोन-मिश्चित रुधिर? के रूप में, रक्‍त-प्रचाद्द 
के मागी से आगे बढ़त हुआ Stes अंगों तक पहुंच 
Toe दिये गये चित्र में, ‘fies 

४ पृष्ठ पर दिये गये चित्र म॑, “पद्यु 

ee : ; हिन ४७७७ ? ऐसीं बिन्दीदार 

रेखाओं के द्वारा दो * A १ में पहुंचते हुए 
गये हैं। ... ये ई: 

T ग. ia ग्लैण्ड (aag ग्रन्थि) ¦ 

यह गले में होता है। 
2, 'पेडीनल ग्ढेण्ड्स? : दोनों ुदों 
“के ऊपर टोपी जैसी लगी 


ya ग्रन्थियां। 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya"C दो अन्थि 
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[ग] थे दोनों तन्त्र - (नाड़ी-संकेत-तन्त्र व हारमोन- 3व5 
तन्त्र) - एक दूसरे को अधिक बलवान बनाते 
हैं ताकि शक्तिशाली Gere संकेत पेदा हों। 

[घ] और, इस प्रकार परस्पर-सहायक होते हुए भी 
ये दोनों तन्त्र...एुक दूसरे को जांचते 
रोकते, .. .तथा सन्तुलित भी करते रहते हैं 
ताकि...शरीर नियन्त्रण से बाहर न हो जाये। 


(६) © आपात-स्थिति आने पर, | ये दोनों तन्त्र मिलुलकर काम 
७ अथवा, घोर परिस्थिति में, | करते हुए, शरीर के ' प्रायः 
© या, किसी कठिन समस्या | प्रत्येक ही अंग? की “क्रिया? 

से सामना होनेपर, ... या, | में - (“कार्य? या “व्यापार? 
७ भावावेश (emotion) | में) - परिवर्तन पैदा कर देते 
आदि की अवस्था में, | El 
पृष्ठ ११३ पर दिये गये चिन्न में, कुछ चे प्रमुख अंग दिखाये 
गये हैं, “आपात-संप्रतिक्रिया’ के फळ-स्वरूप, जिनके 
4 ज्यापार-व्यवहार (function) में परिवर्तन आ जाता RI 


(७) विभिन्न अंग 
isl os = [ख] [य] [बि] 
पेशियां वदिशी qatar Sat 


१. कुछ पेशियां तन जाती हैं; १. पसीना १. आख २. ऐड्रीनल 
(नीचे; परिवर्तन -6) | (fat) (9.4) (ए-24) 

२. कुछ ढीली हो जाती हैं; २. छार २. कान २. पिरधुइटरी 
(नीचे; परिवर्तन 7-8)।  (afe.22) (9.45) (25-26) 

३. कुछ Wat का काये ३. म्यूकस २३. नाक ३. दोनों संयुक्त 
बन्द पड़ जाता हे (परि- (श्लेष्मा) (परि (परिवतेन 


वर्तन a > Panini Kanya asi D ol) on 25-30) 
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(११६) पृष्ठ ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या चित्र की व्याख्या 


तनाव .... का शरीरक्रियाशास्त्र 


८ अनुकम्पी नाड़ियां ? 


खण्ड २? के आदेश को, तुरन्त, आवश्यक कार्यवाही के लिए, 


संचालित करती हैं। 


[क] पेशियों में आनेवाले परिवतेन ...(देखें चार्ट पृष्ठ ११५ पर) 


क्रमांक परिवतेन मर उसका उदेश्य 


(पृष्ठ १९५ से आगे) 


(sympathetic nerves) ८ हाइपोयैलेमस, 


आगे 


चित्र 


मे 
निर्दे- 
शक 
सं- 
ख्या 


सी L gale तेज्ञ व गहरा हो जाता है, 

3) पेशियां तन (उद्देश्य)... ताकि तुरन्त ब तीव्र 

जाती हैं।... कार्यवाही करने के लिए अधिक 
तनकर वे ऑक्सीजन भीतर जाये। 

स्त नोट : हारमोन-प्रवाह के द्वारा इस 

जीवटदार कार्यमें योगदान - (देखें परिवतन 20) 

हो जाती हैं। 2. इवास-मागे -(“ नासिका -रन्‍्म्रो और 

इनमें से कण्ठ ? का मार्ग) - चौड़ा शेना 

उद्देस्य) - -- ताकि श्वास) आसान , 
प्त ya और बाहर निकल सके। 


नोट : इलेष्मा-ग्रन्थियों (mucus 
glands) के लवण? में कमी आ 
जाने के द्वारा इस कार्य में योगदान : 
(देखें परिवर्तन क्र. 3)। 

हृद्य तेजी से और जोर से घडकने 
लगता है, ..- = ae 

उद्देश्य) ... ताकि वह ... म 

Ce ... और ... पेशियों ...में 
अतिरिक्त खून “ पम्प? कर सके। 
नोट : हारमोन-प्रवाह !के द्वारा इस 


य : 2 
CC-0.Panini Kanya कार्य में योगदान, (देखें परिवर्तन Ji 


ollection. 


जलह, loed wressure LW छत /7 6 eGang ११ ७) 
तनाव .... का शरीरक्रियाशास्र ( ष्ठ ११६ से आगे) 
4. STA बढ़ जाता है क्‍योंकि तनने 
से नाड़ियां तंग हो जाती हैं जिससे “ रक्‍त 
के प्रवाह? में वाधा बढ़ जाती है। 
नोट : हारमोन-प्रवाह के दारा इस कार्य 
में योगदान : (परिवर्तन : 22) | 
(आगे * परिवर्तन 5,? T. ११९ पर) 


| (blood pressure) 
प्रश्‍न $ रक्त-नाड़ियां तंग हो जाने से ' खून का दबाव? (blood 
pressure, ' ब्लड-प्रॅशर ?) क्यों बढ़ जाता है! 
उत्तर 3 


७ रक्त का मुख्य कार्य हे- की) - पूर्ति होनी ही चाहिए, 
ऑक्सीजन गैस को ढोकर, , “इसलिए, 


` उसे करीर के ‘Rg? ७ इसलिए, “नाड़ियां तंग हो 
में पहुचाना। जाने पर मी, “टिशुओं ? को/ 


७ यह ऑक्सीजन “टिश्वुओं में उतना ही रक्त पहुंचे, ? 
में चलनेवाली उन “ रासा- यह बात तभी हो सकती है 
यनिक क्रियाओं? सें” खर्च जब “तंग हो गयी नाड़ी? 
होती है, जो शरीर के लिए में-से भी इतनी ही मात्रा में 

` शक्ति पेदा करती हैं। रक्त बहे, जितनी मात्रामें वह 


७ क्योंकि शरीर के | रिझुओं ? 4 नॉमेल नाड़ी? में-से बहता 
को, प्रतिक्षण ' एक निश्चित रहा है। 

मात्रा में शक्ति पैदा करने ७ और, यह तभी सम्भव है, 
के fea? निश्चित मात्रा में जब wa “तंग हो गयी 
ऑक्सीजन की - (परोक्षतः, नाडी? में से सामान्य की 
निरिचत मात्रा में “रक्त! (भागे पृष्ठ ११८ पर) 
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रा 
(११८) तनाव में SSS HAL का अतिरेक (पृ. ११७ से आगे) 
अपेक्षा ... ज़्यादा दबाव से बहे। 
७ और, “नाड्या में से गा दबाव के साथ खून का बहना, ” 
। 


यही तो ' 5लळड-प्रेशर? 
किसी तरह की 
; स्थिति 
भयजनक बात, 
क्रोधजनक घटना, 
संघर्षवाली स्थिति, 
प्रबल इच्छा, 

तीब्र या/व कठिन श्रम 
मांगनेवाळी स्थिति 
आदि, 

से निपटने के लिए. 

एक ओर तो, ....मस्तिष्क, 


शक्ति प्राप्त कराने के 
उद्देश्य से हृदय तेज़ी 
सेव ज़ोर से “पम्प? 
करके “सामान्यतया की 
अपेक्षा अधिक रक्‍त? 
नाड़ियों में प्रवाहित 
करना चाहता है (परि- 
वर्तन ३)। wa फे 
अधिक प्रवाह के लिए 
“नाडयो के मागे? 


(छिद्र) का अधिक ater? च 
बाधा-रहित होना अपेक्षित हे। 
परन्तु, इसके विपरीत, 
दूसरी ओर, ... तनाव आने पर, 
तन जाने से रक्त-नाडियां तंग 
हो जाती हँ, जो ब्लड-प्रंशर को 
बढ़ाने में सहायक है, ... (एड 
११७, परिवर्तन क्र. 4)। 
तीसरी ओर, तनाव आने पर, ... 
(पृष्ठ १२६ पर बताये गये, 
परिवतैन क्र. 2 व 222 के 
अनुसार) ... ' ऐड्रीनल RSi 
से रूवित दोनेवाले हारमोनों, 
‹ अड्रेनलिन? (adrenalin) 
व “नॉर-अड्रेनलिन (०० 
adrenalin) के प्रभावों से 
“बळडम्रशर? के बढ़ने में ओर- 
भी-अधिक योगदान मिळता है। 
आम तौर से, आपात-स्थिति गुज्जर | 
जाने पर “ब्ळड-प्रॅशर? नॉर्मल 
हो जाता है, ... परन्तु, 
(झारे पृष्ठ ११९ पर) 
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Ritter ७का/ऑँसैरक्रियाशए्क्र) Chenga raonar) 


[क] पेशियों से आनेवाले परिवतेन ... 


क्रमाक 
5 . 


EE है। 


यद्यपि ' ब्लड-प्रेशर का रोग? हो 
जाने के बहुत-से कारण होते 


(पृष्ठ ११६, १५७, और अब आगे) 
परिवतन ओर उसका उद्देश्य 


(अभी “परिवर्तन क्र. 4? में बताया गया 


चिन्न 
सें 


है कि): “तनने से रक्त-नाड़ियां निदे- 
तंग हो जाती हैं” ... त्वचा के ठीक शक 


नीचे की रक्त नाड़ियां तो इतनी तंग 

हो जाती है कि वे “ प्रायः बन्द” ही 

हो जाती हैं,-.- 

(उद्देश्य) ... ताकि ' आपात - स्थिति से 
निपटने में यदि कोई चोट लग जाय, 
तो ज़्यादा खून न बहे - खून ज़्यादा 
निकल जाने से, व्यक्ति को, कहीं संघ 
के दौरान ही, FAM न आ जाय। 

चहरे की पेशियां भय, क्रोध आदि 

“संवेगो ? के अनुसार, विभिन्न मुद्राएं 

धारण कर लेती हैं, जिससे “अन्दर का 

भाव,? बाहर, चेहरे पर अभिव्यक्त 
हो जाता है। 


चिर-तनाव से व्ळड-प्रॅशर का रोग (एण्ड ११८ से आगे) 
“बार-बार का? व दीषेकालीन 
तनाव व्यक्ति को, ‘see 
प्रहर का रोगी? बना ही 


स 
ख्या 


हैं, तथापि एक “बहुत बड़ा 
और व्यापक कारण? है -- . 
‘am समय तक तनाव से 


पीडित रहना, खास कर उस 
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तनाव से जो किसी दोघ या 
उम्र चिन्ता से जुडा हो। छ 


(१२०), पृष्ठ ११३ पर्‌ दिये गये चित्र की व्याख्या, 


nd eGangotri 


तनाव .... का शरीरक्रियाशास्त॒(पृष्ठ ११५ से आगे) 
(२) ङुछपेशियां 7. शोच की आँतों Poran | का नियंत्रण 
ढीली हो 8. व मूत्राशय (bladder) | करने वाली 

जाती हैं। पेशियां ढीली हो जाती हैं, ... 
(उद्देश्य) ...ताकि इनके नियन्त्रण में खच 
होनेवाली शक्ति बचे, और यह बची 


हुई शक्ति मी “ लड़ो-या-भागो ” में 


योगदान करे। 

नोट : ये पेशियां ढीली हो जाने से ही 

कभी-कभी टड्टी-पेशव निकल जाता है। 
) (३) कुछ पेशियां 9. पेट कुछ देर के लिए | भोजन 
या अंग बन्द 0. च भति | की पाचन - क्रिया? को रोक 

पड़ जाते हैं। देती हैं... 

(sa)... à इसमें खर्च होनेवाली 
शक्ति भी “लड़ो-या-भागो? में 
सहायता प्रदान करे। 

[ख] “ बहिःस्रावी (exocrine) ग्लेण्डो में 
आनेवाले परिवतेन (चार्ट, ए. ११५) 
‘agait नाडियों? (sympathetic nerves) के संकेत 
शरीर में अन्यश्र-(अर्थात्‌ , “ बहिःख्रावी ग्रन्थियों ? या अंगों में) 
-an उनकी क्रियाओं सें, ' कुछ सूक्ष्मतर, परन्तु इतने ही 
AW? भळरग-अळग तरह के परिवर्तन पेदा करते हैं। 
(१) स्वेदन il. तनाव आने पर “पसीने की अन्थियां? 


ग्रन्थियां अधिक सक्रिय हो जाती हैं - व्यक्ति को 
sweat पसीना ज़्यादा आता है। 

glands) उद्देश्य : यह पसीना “आपातकालीन 
श्रम? से उत्पन्नः | 

(क) “ अन्दरूनी मळा? को बाहर 
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(पृष्ठ १२० से आगे) 
निकाल देता है। ...ओर,... 
(ख) “भ्रम? से उत्पन्न गरमी को 
वाष्पीभबन (evaporation) 
के द्वारा झान्त कर देता है। 
(२) छार की l2 “लार की ग्रन्थियां? "कम सक्रिय? हो 


ग्रन्थियां जाती हैं। ... (इसलिए मुख अन्दर से 

(salivary सूख जाता है।) 

glands) उद्देश्य: “लड़ो-या-भागो ? संप्रतिक्रिया ? 
के समय, “शक्ति की भरपूर आवझ्य- 


को बढ़ाने के लिए, शरीर की वे सव 
क्रियाएं मन्द हो जाती हैं, जिनकी 
शरोर को तत्काल आवश्यकता नहीं 
है। इन क्रियाओं में खर्च होनेवाली 


| 
| 
कता? होती है। “शक्ति की पूर्ति 
शक्ति, वचकर, ' लड़ो-या-भागो ? के 


लिए उपल्ब्ध हो जाती है। 
IBERI- 3 ` इवास-मार्ग? - (नाक व गले)-की 
अन्थियां “दीवारों! में लगी हुई RA- 
(mucus ग्रन्थियों की सक्रियता भी कम हो 
glands) जाती है। स्लेष्मा कम हो जाने से इबास- 
मार्ग चौड़ा-व-खुळा हो जाता है। 


उद्देश्य : “माग? चौड़ा हो जाने से 
इसमें से ज़्यादा श्‍वास-वायु (फलतः, 
ऑक्सीजन) भीतर जा सकती है। 
“लड़ो-या-भागो? में लगनेवाली ( अति- 
रिक्‍त शक्ति? पैदा करने के लिए 
व्यक्ति को ज़्यादा ऑक्सीजन की 
आवश्यकता होती हैं। 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशास्त्र (पृष्ठ १२१ से आगे) 


[ग] ज्ञानेन्द्रियों(३००५० organs)a परिवतेन (चार्ट, ए. ११५) 
सभी ज्ञानेन्द्रियों की ग्रहण-शक्ति (power of percep- 
tion) बढ़ जाती है - मुख्यतया, आँख, कान और नाक की। 

(१) आख वैसे तो पुतली - (वह छिद्र जिसमें से 

प्रकाश आँख में अन्दर जाता है, 
pupil) - प्रकाश की तेज्ञी-व-मन्दी के 
अनुसार, तंग-ब-चोड़ी होती है : 
- प्रकाश तेज्ञ हो तो “पुतळी का 
छेद? छोटा (तंग) हो जाता है, 
- प्रकाश मन्द्‌ हो तो “पुतळी का 
छेद बड़ा (खुला) हो जाता है। 
4 परन्तु, तनाव आने की अवस्था में, 
पुतळी, प्रकाश में परिवर्तन के बिना ही, 
चौड़ी हो जाती है, ... 
(उद्देश्य) ... ताकि ज़्यादा प्रकाश भीतर 
जाने से व्यक्ति अधिक अच्छी तरह 


देख सके। 
(२) कान 5 तनाब में कान मी तेज़ हो जाते हैं। 
(३) नाक i6 नाक की 'सूंघने की शक्ति? भी बढ़ 
जाती है। 


उद्देश्य : समी ज्ञानेन्द्रियां dat इसलिए 
हो जाती है, ताकि व्यक्ति को “बाहरी 
परिस्थितियों के बारे में महत्त्वपूर्ण 
जानकारी? अधिक- अच्छी प्राप्त हो 
जाय। संकट से निपरने के लिए “अधिक 
- अच्छी जानकारी ? बहुत उपयोगी है | 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशास्त्र (पृष्ठ १२२ से आगे) 


[a] “ अन्तःस्त्राची (endocrine), ग्लेण्डो' से 
हारमोनो का SAT, ... व ... उन हारमोनों 
से आनेवाले परिवतन (वाटं, ए. ११५) 
पृष्ठ ११४ पर, (५), [ख]? में बताया जा चुका है कि तनाव 
आने पर! 

७ ' स्वयंचल अनुकम्पी नाड़ियों (autonomic sympa- 
thetic nerves) के ' संकेत? (signals) सीधे ही, 
या परोक्षतः मी, तीन ग्लैण्डों को सक्रिय करते हैं। तब, .. 

७ इन र्लैण्डों से ata होनेवाले “हार्मोन” रक्त में 
मिलकर, उसके (रक्त के) साथ बहते हुए विभिन्न 
अंगों में पहुंचते हैं। 

७ ये (हार्मोन? उन विभिन्न अंगों में पहुंचकर उन अंगों 
में तरह-तरह के महत्वपूर्ण परिवर्तन पैदा करते हैं। 

७ तनाव आने पर, ... “ अनुकम्पी नाड़ियों के संकेतों? से 
सक्रिय होकर ... ' विभिन्न अंगों में महत्वपूर्ण परिवर्तन 

- पैदा करनेवाले? ... ये तीन ग्लैण्ड हैँ : 

पृष्ठ ११३ पर चित्र में “निर्देशक संख्या? 


(१) एड्रीनल ग्लैण्डों की जोड़ी (adrenals) 9 
(२) पिटथुइटरी ग्लैण्ड (pituitary) 7 
(३) थाइराइड ग्लैण्ड (thyroid) 8 
(१) पेडीनर ग्लेण्ड ७ अचुकम्पी नाड्या के संकेत, सीघे ही 3 
७ aa *ऐड्रीनल ग्लेण्डों को उत्तेजित करते हैं। 9 
होते नोट : चित्र में एक “ऐड्रीनल ग्लैण्ड? 
है। . Re (spleen) के नीचे दीर 3 


रहा है। Re (अन-लिखित) 73 
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९१२७, i288 by ARAB ake EO don कोअय b LR Sahat Eka Shahar eGangotri 
तनाव....का शरीरक्रियाशास्त्र (Ts १२३ से आगे) 
® पेड़ीनल ७ पृष्ठ ११३ पर दिये चित्र को देखिये : 
ग्लेण्ड ७ Aas पर न केबल “अनुकम्पी 
'गुरदों के (sympathetic) नाड़ियां ? पहुंच रही 
उपरले हैं, वस्कि, “पिटयुइटरी? से निकले 
RÜ के हारमोन (७०७) मी पहुंच रहे हैं। 
qa स्थित ७ ये दोनों तन्त्र - (नाड़ी-संकेत-तन्त्र और 
ait हैं। हारमोन-तन्त्र) - मिलकर एक दूसरे को 
अधिक बलवान बनाते हैं, ... ताकि, ... 
७ ताकि ' संकेत? सुस्पष्ट व शक्तिशाली हो 
जायें; ... देखें पृष्ठ ११५ पर [ग]। 
७ इन संकेतों से शरीर के विभिन्न अंगों में 
ये परिवर्तन पैदा होते हैं : 
अंग क्र. (g १२२ पर “परिवर्तन 6’ से आगे) 
ऐडीनळ 7 इनसे दो “उत्तेजक हारमोनों ? का खाव 
ग्लेण्ड ० "अनुकम्पी (sympathetic) नाड्यिों 
(जो दो के संकेतों से “ऐड्रीनल weet’ से दो 
होते हैं) हारमोन सवित (secrete) होते हुए, 
-..रक्तप्रवाह में मिलकर बहते हुए,... 
शरीर के विभिन्न अंगों में पहुंचकर, ... 
उन्हें उत्तेजित करते हैं. — उनके कार्य में 
तेज़ी पैदा कर देते हैं। 
७ इन “उत्तेजक हारमोनों के नाम हैं: 
— अडेनळिन (adrenalin) और 
— नॉर्‌-भड़ेन लिन (nor-adrenalin)| 
७ ये दोनों हार्मोन भी शरीर के उन अंगों 
a क्रियाऑ को “और भी अधिक 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशासत्र (Ts ३२४ से आगे) 
उत्तेजित? करते हें, जिन्हें “अनुकम्पी 
नाड़ियां ? उत्तेजित कर रही होती हें । 
७ दो ara (systems), दो चिधाएं 
इन दोनों “उत्तेजक तन्त्रो? में - 
(नाड़ी-संकेत-तन्त्र र व हारमोन-तन्त्र?, 
इन दोनों में) - अन्तर यह है कि : 
- “ नाड्यां? विद्युत्‌ के gR- 
(४ प्राणिक विद्युत्‌ ? या bio-elec- 
tricity) के दारा) - उत्तेजना 
पैदा करती हैं, ... जब कि, ... 
- grata “रासायनिक क्रिया? 
(chemical action) के द्वारा 
अंगा को उत्तेजित करते El... 
(स्पष्ट है, “ हारमोन? एक तरह 
के “ रासायनिक पदार्थ? ही हैं|) 
कुछ नयी खोजों के अनुसार, 
ऐड्रीनल रणो के हारमोन 


Wa (2) aai 
भय से क्रोध से 
सम्बन्धित है। सम्बन्धित हे। 
रक्त ७ ये हारमोन रक्त-प्रवाह में मिलते हैं, तो, 
सबसे पहले, ये ' रक्‍त के प्रवाह? में ही 
दो परिवर्तन पैदा करते हैं : 
uu “रक्त का प्रवाह? तेज्ञ हो 
जाता है। 
79 - ' रक्‍त की गुणवत्ता ?, तेज़ी से कार्य 
CC-0.Panini Kanya vate REE से, बढ ज्ञाती है |, 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशास्र (इष्ठ १ २५ से नागे) 
परिवर्तन-क्रमांक चित्र में सं. 
“ एुड़ीनर हारमोनों ? -(* अडेनलिन? च 
नॉर्‌-अडेनलिन ?) - के प्रभाव से 
20 “इवास तेज व गहरा हो जाता है। 
2 हृदय तेजी से और ज़ोर से धड़कने 
लगता है, ... 9 
(उद्देश्य) ... ताकि वह ... मस्तिष्क... 
फेफड़ों ... और ... पेशियों ... में 
अतिरिक्त खून “ पम्प? कर सके। 


नोट : नाड़ी-संकेत-तन्त्र के द्वारा इस 
कार्य में योगदान : देखें पृष्ठ ११६ 
पर “परिवर्तन क्रमांक 3?) 
22 ब्लड-अंशर : “हृद्य तेजी से व ज़ोर से 
धड़कता है,” तो ““ नाडियों में ' ब्लड- 
प्रहार? का वढू जाना” स्वाभाविक है। 
उद्देश्य : veal में रक्‍त ज़्यादा दबाव 
(SAR, pressure) से Fem, तभी 
तो वह मस्तिष्क, फेफड़ों व पेशियों 
में ज्यादा मात्रा में पहुंच सकेगा। 

प्रदत्त श तनाव आने पर, ARR 
क्यों यद्द आवश्यक हे कि wa 
मस्तिष्क फेफड़ों ओर पेहियों में 
ज़्यादा मात्रा में पहुंचे। 

उत्तर आपात-स्थिति (emergency) 
से पार पाने के लिए, “ane 
उससे (लड़ना हो, MÈ “ भागना 
हो’, (fight-or-flight), इन 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशाद्ष (एष्ठ १२६ से आगे) 


दोनों में से कोई भी कार्य करना हो, 
उसे तेजी से निपटाने के लिए, अधिक 
शक्ति की तीत्र आवश्यकता है। 

७ अधिक शक्ति पाने के लिए, शरीर के 
भीतर, “ इंधन ?, (कार्नोहाइड्रेट” या 
Crane? के रूप में), ज़्यादा मात्रा में 
५६ जलना ? (खपना) चाहिए। 

७ wit, शक्ति पेंदा करने के लिए, 
शरीर के * ट्चुर्ना) व पेशियों सें 

- न केवल, 'ग्छुकोज़? ज्यादा 
मात्रा में पहुंचना चाहिए, 

- बल्कि, उसे “जलाने? के लिए 
८ ऑक्सीजन? भी, वहां ज़्यादा 
पहुंचनी चाहिए। 

७ इन दोनों - (अर्थात्‌, ‘was’ तथा 
४ ऑक्सीजन) - को ढोकर, ' इन्हें शरीर 
के टिशुओं में पहुंचाना,” यह रकत 
का ही तो काम है। 

© इस कारण, तनाव आने पर, “अधिक 
शक्ति की सांग? को पूरा करने के लिए: 

- रक्त के प्रवाह? का तेज़ हो 
जाना अवश्यंभावी है। 
- इसके लिए, हृदय को तेज्ञी से 
व ज्ञोरसे' पम्प? करना पड़ता है। 
- इसके फलस्वरूप, ब्छड-प्रंशर 
बढ़े गा-ही-बढ़ेगा। 
नोट : नाडी-संकेतों के द्वारा ब्लड-प्रंशर 


¢ 4 5 
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(१२८) शष्ठ ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या 


तनाव .... का शरीरक्रैयाशास्त॒ (एष्ट १२७ से आगे) 
“ ऐेडीनळ gata’ - (अंड्रेनलिन 
व नॉर्‌-अड्रेनलिन) - के प्रभाव से पैदा 
होनेवाले परिवर्तन : (प. १२६-२७ 

पर “परिवर्तन क्रमांक 22 से आगे) : 
23 व 24 : घाव या रोग में सहायता: 
ये दोनों हारमोन अपने संयुक्त प्रभाव 
से...प्लीहा या तिल्ली (spleen)... 
और अस्थि-मजञा (bone marrow) की 
क्रियाओं में परिवर्तन पैदा करके 

“छड़ो-या-भागो ? के दौरान, ... 

९ व्यक्तिको “घाव छगने?. .या/व... 
७ “कोई रोग हो जाने? की अवस्था 

में, उसे सहायता पहुचाते हैं। 
“प्कीहा या 23 तनाव आने की हालत में, इन दोनों 


तिल्ली हारमोनों के प्रभाव से तिल्ली (spleen) 
(spleen) अधिक way खून में छोड़ती हे। 

जो ' रक्ताणु ? उद्देश्य : जब घाव लगकर उसमें से खून 
(red blood बहने लगे, तब यदि खून में ‹ रक्ताणु? 
corposcles) ` ज्यादा मात्रा में होंगे, तो घाव के 
मी Gat करके सुख पर “खून के जमने? सें कम 
उन्हें खून में समय छगेगा। खून जलदी ही 
छोड़ती है।... जमकर घाव को बन्द कर देगा, क्योंकि, 
(यह पेट के खून में रक्‍ताणुओो की अधिकता 
ae " “उसफेजमने” (४ थक्कन ?) फे समय 
भाग में स्थित (clotting time) को कम कर 
होती हे)) देती है। 
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पृष्ठ ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या (१२९) 


तनाव oo का ACAI (इष्ठ १२८ से नागे) 
(२) “रक्ताणुओं? में ऑक्सीजन होती 


है। शरीर के ‘Rast? ब पेशियों 


में जव eang अधिक होते हैं, तब 
वे ' कार्बोहाइड्रेटो ? व Sweatt? को 
अधिक मात्रा में पचाकर शरीर को 


अधिक शक्ति उपलब्ध करा देते हैं। 

(देखे पृष्ठ १२७, (७? १, (७? २)। 
अस्थि- 24 इन दोनों हारमोनों - (“ अडेनलिन? 
सज्जा तथा “नॉर्‌-अड्रेनलिन ?) - के प्रभाव से 
(bone ७ न केवल, तिछ्ली, अधिक way 
marrow) खून में छोड़ती है, ... बस्कि, ... 


७ अस्थि-मजा (bone marrow) खून 
सें ज़्यादा “इचेताणु? भी छोइती है। 
उद्देश्य : इयेताणु ‹ शारीररूपी किले? ३ 
4 स्वास्थ्य की रक्षा करनेवाले सैनिक 
हैं। यदि शरीर को कहीं चोट या घाव 
छग जाय, तो ये ' सैनिक? (इचेताणु) 
- न केवल, तत्काल ' आहत स्थल? 
की मरम्मत में जुट जाते हैं, 
¬ बल्कि, यदि वहां ‹ रोगाणु › प्रविष्ट 
हो जायें, तो ये “सैनिक? उनसे 
लड़ने का काम भी करते हैं। 


यदि शरीर में कोई रोग हो जाय तो : 


- ये ही सैनिक रोगाणुओं से युद्ध 
करक, 
- शरीर को पुनः स्वस्थ हो जाने में 
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ऐुड़ीनल ग्लेण्ड [पष्ठ ११३ पर के चित्र मे निर्देशक संख्या 9 


अपने हारमोनों - अडूनलिन! व “नॉर-अड्रेनलिन '- के दवारा 
“ छड़ो-या-भागो सम्प्रतिक्रिया! में महत्वपूर्ण पारे अदा करते RI 


< मरितप्क के अग्रभाग (Frontal lobe) 
zA से आया उद्दीपन (Stimula- 
tion) ' हाइपोयैलेमस खण्ड- 
2? को सक्रिय करता है। 


LU हाइपोथेळमस, खण्ड-2? 


GEE ` न 
नॉर-अड्रेनलिन! और “भड्रेनलिन? ; 


<- ऐडीनळ wus 
i ‹ हाइपोथेलेमस, 
गुरदा (IFF) i खण्ड-2? के 
(Kidney) संकेत ' ऐड़ीनलॉ 
के अन्दरूनी भाग 


को सक्रिय करते हैं। और तब, ' पेड़ीनळाँ? से;दो महत्वपूर्ण हारमोन, 

।भड़ेनलिन! भौर “नॉर-भड़ेनलिन aa (Secrete) होते Zl ये 

हारमोन रक्त-प्रवाह के द्वारा, शरीर के विभिन्न अंगा में पहुंचकर, उन्हें, 

* तुरन्त ओर तेजी से कार्यवाही के लिए समर्थ” बना देते हैं। 

नोट : वैसे तो * हाइपोयैलेमस ? के संकेत “ पिट्युइटरी ? के द्वारा नाड़ी-मार्ग 
से (ऐड्रीनलों? को पहुंचते हैं; परन्तु, चित्र में घिचपिच न हो जाय 
इसलिए ` पिरयुइररी-मार्गखण्ड ? चित्र में दिखाया नहीं गया RI 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशास्त्र (ass १३० से आगे) (१३१) 


संगति : हमारा यह प्रकरण जो पृष्ठ १२३ पर Tw हुआ है, यह है: 
'अन्तः्ाबी (endocrine) ग्लेण्डो' से हारमोनों का | 
MAN; उन दारमोनों से शारीर में आनेवाले परिवर्तन 
७ “अन्तः्लावी ग्लैण्डों में, पहले हमने 'ऐेडरीनल wrest? व उनके 
हारमोनों से आनेवाले परिवर्तना की चर्चा की, (पृ. १२३-३०)। 
७ अब हम “पिटयुइटरी wits’ व ah हारमोनों की चर्चा करेंगे। 
७ आपात-स्थिति आने पर, ` हाइपोयैलेमस, खण्ड-2? से जारी किये 
गये आदेश (GS ११४-१५)  पिट्युइटरी ? को सक्रिय करते TI 
७ “ पिटयुइरी › से दो हारमोन निकलते हँ जो ' तनाव-सम्म्रतिक्रिया ? 
सें महत्वपूर्ण पार अदा करते हैं। 


पिट्युइटरी के हारमोन 
ऐड्रिनो-कॉर्टिको-ट्रोफिक हारमोन थाइरो-ट्रोफिक हारमोन 
(afaa नाम : ACTH) : (fa नामः TTH) 
७ यह “ ऐडीनलों ' को उत्तेजित ७ यह “थाइराइड? को उत्ते- 
करता है। जित करता है। 


25 (Rasa 24 ए. १२९ पर) | 25 “थाइराइड? के उत्तेजित 
होने से “शरीर में शक्ति 


26 ACTH उन संकेतों को प्रबल पैदा होने की दर? बढ़ 
बना देता है जो अनुकम्पी जाती है- अर्थात्‌, उतने 
नाड़ियों के द्वारा (ऐड्रीनल ही समय में अधिक शक्ति 
ग्लैण्डों ? को भेजे जाते ह | शरीर में पेदा होती है। 


27 नयी खोजों के अनुसार, ACTH के प्रभाव से “ऐड्रीनलों? की 
दाया (जो ३ होती है)-से लगभग ३० अन्य हारमोन 
पेदा 
७ ये हारमोन “तनाव के निश्चायक चिहनों? में गिने जाते हैं। 
७ प्रयोगशालाओं में परीक्षणों द्वारा जानी गयी, “रक्त में इनकी 


सान्द्रता? को “तनाव की तीब्रता की माप? माना जाता है। 
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is Caen घुइटरी ग्लण्ड 
4 ) “ पिरथुइटरी ! “अनेक अन्तःलावी ग्लेण्डों 
से हारमोनों के सवण? को, प्रतिसम्मरण 
feedback) द्वारा नियन्त्रित करता है। 
थाइरेइड IS 
पेराथाइरॉइड ग्लेण्ड 
पेड्रीनल sere 
पैन्क्रिपेस (पाचक ग्रन्थि), और 
६ इन्सुलिन ! पैदा करनेवाली 
x Jaa द्वीप? - संरचनाएं 
* जो इसी 
ग्रन्थि में 
होती हैं। 


मस्तिष्क में 
स्थित, 
महत्वपूर्ण, 
३ अंगों का 
परिवर्धित 
हइ्य----> 


हाइपोथेलमस 
पिटयुइटरी > 


l l 
ACTH TTH 
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तनाव....का शरीरक्रियाशास्त्र (पृष्ठ १३१ से आगे) (१३३) 


रक्त में 28 तनाव के दौरान, अधिक शक्ति की मांग को 
“ झूगर पूरा करने के लिए : 
(करा) - एक ओर तो, रक्‍त में ईधन- (अर्थात्‌, 
का स्तर * स्लुकोज़? या ' रक्‍त-शर्करा ?) - अधिक मात्रा 
(blood में उपस्थित होनी चाहिए, ... और, ... 
sugar - दूसरी ओर, उस इंधन को “जलाने? - (शरीर 
level) में खपाने)- के लिए वहां (रकत में) ऑक्सी- 
जन अधिक मात्रा में उपलब्ध होनी चाहिए। 
- अधिक ईंधन ' जलने? (लगने) से ही अधिक 
शक्ति प्राप्त होगी; ...(पृष्ठ 229) | 
इसलिए, तनाव आने पर रक्‍त सें “ शर्करा? - 
(“ ञूगर?) - का लेवल ऊंचा हो जाता हे। 
चयापचय- 29 “रक्त के माध्यम से शरीर में अधिक ऑक्सीजन 
क्रिया की दर व ‹ ग्लुकोज? का खपना ? शरीर में चलती रहने 
(metabo- वाली “घयापचय-क्रिया ? (metabolism) 


lism rate) 


रकत सें 30 
‘Saez? का 
स्तर (level) 


का एक मुख्य पहलू हे। इसलिए, तनाव के 
दौरान, “चयापचय-क्रिया की दर? बढ़ जाती है। 
उपयोग : “शरीर में ऑक्सीजन के खपने 
(metabolism) की दर? में कितनी बृद्धि 
हुईं है, यह हम परीक्षणों के द्वारा जान 
सकते है। यह वृद्धि “ तनाव की तीब्रता 
की माप? मानी जा सकती है। 
तन-मन में तनाव या चिन्ता बढ़ती है, तो रकत 
में “लेक्टेट - (“Shen ऐसिड? के “लव॒ण- 
पदार्थ?) - की मात्रा या स्तर बढ़ जाता है। 
उपयोग : रक्‍त में लेक्टेट की ' सान्द्रता? 
(concentration) “तनाव की डिग्री? 
को प्रकट करती हे । e 
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(१३४) तनाव....का शरीरक्रियाशा्न (पष्ठ १३३ से आगे) 


aag 
विद्युत-बाघा 
(Galvanic 
skin 
resistance 
या GSR) 


पाचन-क्रिया 
(digestion) 


3 पृष्ठ १२०, [ख], (१), परिवर्तन क्रमांक ILA 


बताया गया हे कि “तनाव आने पर पसीने 
की ग्रन्थियां (glands) अधिक सक्रिय हो जाती 
है, इसलिए, व्यक्ति को सामान्य की अपेक्षा 
ज्यादा पसीना छूटता है।”... इस कारण, त्वचा 
में आद्रता (moisture) बढ़ जाती है।... 
ओर, ... त्वचा में आद्रता की बृद्धि? का प्रभाव 
यह होता है कि: 

७ इससें (त्वचा में) विद्युत सरलता से प्रवा- 
हित हो सकती है। 

७ क्योंकि, स्वस्थ अवस्था में, विद्युत्‌ , त्वचा में 
इतनी सरलता से नहीं गुज़रा करती, इसलिए, 
उपयुक्त परिवर्तन को ' विज्ञान की भाषा? 
में यों कहा जाता है : 

“तनाव के दौरान, त्वचा में उपस्थित विद्यत- 

दुर्वाहकता - (विद्युत्‌ के बहने में दुप्करता या 

बाधा) — कम हो जाती है।?” 

उपयोग : क्योंकि त्वचा में विद्युत्‌ आसानी से 
प्रवाहित होने लगती है, इसलिए "विद्युत 
अवाह-मापक यन्त्र! (galvanometer) 
की सुई ज़्यादा बड़े औँकड़े तक घूम जाती 
है। यह ओकड़ा “तनाव या चिन्ता की 
तीब्रता? को प्रकट करता है। 

७ तनाव से “पेशियों में आनेवाले परिवतेर्ना? 
की चर्चा करते हुए, पहले, JE १२० पर 
(३) में यह बताया गया कि : 

““9पेट व वन्द्‌ पड़ जाकर कुछ देर के लिए 
LO मते | पाचन-क्रिया को रोक देती हैं।? 
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तनाव ,,» का शरीराक्रियाशाख्र (AS १३४ से आगे) (१३५) 


७ फिर, ‘arent ग्लेण्डो? में णानेवाले 
परिवतनां की चर्चा करते हुए, एड १२१ पर, 
(२) में बताया गया कि ... तनाव जाने पर, 
५६६2, Sa की अन्धियां? “ कम सक्रिय? 
हो जाती Fi... अर्थात्‌, उनमें से लार 
(saliva) कम निकलती है। 


जानने योग्य बात : आहार की पाचन-क्रिया, उसके पेट में पहुँचने 
पर नहीं, बल्कि, सुख में ही झुरू हो जाती है : 
७ दाँत तो, मात्र एक यन्त्र की तरह, आहार 
को चबाकर-(तोड़-तोड़कर)-उसके छोटे- 
छोटे टुकड़े करते Cl ... परन्तु ... 
७ लार उसे रासायनिक तौर पर तोड़ती है। 
७ लार में उपस्थित ' टाइलिंन? (ptyalin) 
नामक ‘aga? (enzyme) 
(आहार को) रासायनिक रूप से तोड़ना शुरू 
करता है। यहां शुरू हुईं यह रासायनिक 
क्रिया ' पेट के मीतर स्थित अगले अंगों ?- 
८ जरर-ब-झआंज्र? - संस्थान” (चित्र पृष्ठ 
१३६ पर) में आगे बढ़ती है। 
Com? दो ' यान्त्रिक कार्य? भी करती है : 
(१) अपनी तरलता - (द्रव पदार्थ होने या 
fluidity) - से आहार को पतला 
करके उसे निगलने-योग्य वना देना | 
(२) अपनी चिकनाहट से (आहार के 
निगले जाने ' को आसान बना देना | 
अभिप्राय यह है कि रासायनिक दृष्टि से ‘eter 
की पाचन-क्रिया ? सुख में ही शुरू हो जाती है। 
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ग्रास-नली 
यकृत या जिगर (इसोफेगल) 
ग्रहणी? भॉत पाचक ग्रन्थि 
(इ्युओडिनम) (पैन्किऐस) 
छोटी “ atte? 
(आन्त्र?) बड़ी ‘atta? (आन्त्र?) 
गुद संकोच-चतुंर-पेशी 


s (anal sphincter) 
“ जठर-च-आन्त्र ! - संस्थान 
(The Gastro-intestinal System) á 


परिवर्तन क्र. 32 तनाव की अवस्था में ' लार? कम निकलने से 
“आहार की पाचन-क्रिया? का श्रीगणेश 
(आरम्म) ही ठीक से नहीं हो पाता।... 
‘art जा रही वस्तु? उतनी आसानी से 
निगली भी नहीं जाती। 


७ तनाव के कारण, “ भागे की कुछ पाचन-क्रिया ? 
भी मन्द्‌ या विकृत हो जाती है - बिगड़ जाती है) 
इससे ' खाया-पिया? ठीक से awa नहीं होता। 


“ ऐतिडिटी? 33 - Caa हुई-हुई पाचन-शक्ति? को बढ़ाने के 


या “ अम्लता? लिए, ‘gat? (Stomach, पेट, ' आमा- 
(acidity) दाय?) के “अस्तरी (lining के) Fat? से 
| ऐसिड? (पाचक अम्ल) 

म अधिक मात्रा में निकळता हे तो उसकी 
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तनाव ,.,, का शरीरक्रियाशास्त्र (पृ १२७ 
परिचतेन क्रमांक अधिकता से पेट में ' ऐसिडिटी (acidity, 


पेट सें 


“अल्सर ? 
(gastric 


ulcer) 


अम्लता) बढ़ती है, जिसके कारण : 

34 पेर में “अल्सर? (ulcer) या “जख्मदार 
फुडियाएं ? (ulceration) हो जाती हैं। 
नोट : “तनाव से शरोर में पैदा होनेवाले 


प्रभावों? का अध्ययन करके, “तनाव के 

बारे में प्रारम्मिक, गहरों, फिर विस्तृत 

खोज? करनेवाले वैज्ञानिकों में एक 
अग्रणी वैज्ञानिक थे डॉ. Beet ह्यगो 

Fat Sed वे अपने परीक्षण चूहों 

पर किया करते थे। ... वे तरह-तरह की 

कृत्रिम विधियों से चूहों में तनाव पैदा 

थे। ... ' तीब्र तनाव? या ' चिर- 
तनाव? से, अन्ततः, जब चूहों की WY 
हो जाती थी, तब उनकी (चूहों की) 
चीरफाड़ करने पर डॉ. At ने, 
निरपवाद रूप से, उनके शरीर में निम्न 
बातें पायीं : (लगभग १९४०-५० ई.में) : 

- सबसे प्रमुख बात : उनका पेट 
रक्त-प्रवाही 'अल्सरो ' (फोड़ों) 
से पटा (भरा) होता था। 

- उनके 'ऐड़ीनर ग्लेण्ड?- (जिनका 
तनाव के साथ घनिष्ठ सम्बन्ध है - 
बढ़कर बड़े हो गये थे। 

— RER छोटा हो गया “ थाइमस? 

— सिङुड़ी हुई “लिम्फेटिक अन्थियां? 
ये दोनों अंग “रोगों को रोकने? में 
महत्त्वपूर्ण ' पार्ट अदा करते हैं। 
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(१३८) TAA... का शरीराक्रियाशात्र (पृष्ठ १३७ से आगे) 


“ग्रहणी ?-आँत 35 यदि ‘dia चिन्ता? व “चिर-तनाव? के कारण 
(duodenum) “पाचक रस? (gastric juice) के अधिक 
में अल्सर मात्रा में निकलने का स्थल, “ड्यूओडिनम? 
(“ ग्रहणी '-आँत) हो, तो ' अल्सर? “ड्यूओडि- 
नम? में पैदा होता है जिसे “ग्रहणी-्रण? या 


। उधूमोडिनळ अल्सर? कहते हैं। 
गैस रोग (gas 36 पेट भीतर से जख्मी हो जाने के कारण पाचन- 
trouble) क्रिया ठीक रूप में नहीं होती। इससे “पेट में 
गैस? ~ (या  गैस-रोग?) - पैदा हो जाता दै। 
पेट-दुदे 37 गेस ज़्यादा बनने से, न केबल “पेट में दर्द? 


होता है, ... वस्कि, ... 
जहां-तहां 38 वस्कि, यह गैस, जव-तब, शरीर के भीतरी 


गैसत-ददे अंगों में जहां-तहां पहुंचकर, उन अंगों में फँस 
या अटककर वहां दर्द पैदा करती है। 

भूख नहीं 39 पाचन-क्रिया विंगड जाने से भूख कम लगती | 

लगती है या लगती ही नहीं है। यहां तक कि... 


sect आना 40 कभी-कभी, खाया-पीया, बाहर निकलने को 
(vomiting) होता है; ... या ... “उलटी? आ जाती है। 

दुर्बलता 4 लाया-पीया ठीके हज्ञम न होने के कारण, 

(weakness) और भूख न लगने के कारण, चिन्ता व चिरतनाव 

से, अन्ततः, झरीर दुर्वल हो जाता है। 

जुलाब, 42 सामने उपस्थित भय, ... किसी तरह की हानि | 

(diarrhea) हो जाने की तीत्र भाशका और भय, ... किसी 

कठिन घड़ी या परीक्षा आदि की भयावह 

प्रतीक्षा, ... शीघ्र ही किसी अति-अद्युम घटना 

होने की तीब्र चिन्ता, आदि भी तनाव के ही. 

रूप S| ऐसी अवस्थाओों में आदमी को जुलाब 

° (दस्त) आने ere हैं। (आगे पृष्ठ १७३ पर) 
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— feat’ (Liver, यकृत या जिगर) (१३९) 
७ “लिवर? शरीर का सबसे वडा ग्हेण्ड है, (चित्र पृः १३६) | 
© - इससे इतने अधिक ‘ara’ (Secretions) निकलते हैं; 
- इसमें इतने अधिक “ रासायनिक पदार्थ? बनते हैं; ... और 
- शरीर में इसके “कारय? इतने अधिक हैं, कि इसे ‘war 
यनिक क्रियाओं का Gara (plant)? कहा जा सकता हे | 
७ “लिवर? ऐसा अंग है जिसमें ' रक्‍त की पूर्ति ? दो स्रोतों से होती है। 

l. हृदय से “ताजे रकत? की पूर्ति - यकत घमनी ? (hepa- 
tic artery) के द्वारा। 

2. आँतों से ‘akan रक्‍त? की पूर्ति - प्रतिहारिणी दिरा? 
(portal vein) के द्वारा । इस रक्‍त में अधपचे वे 
पदार्थ ‹ मिश्रित? (मिले हुए) होते हैं जो aa 
में घटित पाचन-क्रिया से पेदा होते हैं। 

लिवर के काये (functions) 
लिवर “ शरीर का सबसे बड़ा ग्लैण्ड? होने के अतिरिक्त, यह “शरोर 
के सबसे अधिक HaSV (versatile) अंगों मे गिना जाता है। 
इसके कार्यों की विविधता भी बहुत बड़ी है। इन विविध कार्यों में से 
कुछ यहां दिये जा रहे हैं। 
J. आहार का ' पाचन? (digestion) 7 संक्षेप में, लिवर यह 
2. उसका ' चयापचय (metabolism) | ` दोहरा कार्य? करता .है। 
० लिवर “चयापचय का अतिसुख्य केन्द्रीय अंग! है। 
७ लिवर “आहार के सभी वर्गों के पदार्थों? -[(काबोहाइडेटों ?, 
° वसाओं ? (fats), “MAFU, आदि,] का ' चयापचय? करता है। 
3. लिवर का एक कार्य है-- “पित्त (bile) पैदा करना।? 
पित्त “ लिवर से निकल्नेवाला,? पीले-हरे रंग का, गाढ़ा ' क्षारीय! 
(alkaline) साव है। (भागे पृष्ठ १४० पर) 
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— लिवर (यकृत) के काय (पष्ठ १३९ से आगे) 


पित्त में उपस्थित दो वस्तुएं चर्चा-योग्य हैं: ... AA 
(bile salts) और 2. कोर्ङ्स्टरॉल (cholesterol) | 
पित्त-(अर्थात्‌, पित्त-लवण) - आहार के पाचन (diges- 
£६००) में महत्वपूर्ण कार्य करता है। 
पित्त :- “छोटी आँत (small intestine) A आहार के 
पाचन के लिए, ? लिवर से, पित्त, अकेला ही, बहां (छोटी 
आँत में) नहीं पहुंचता, वल्कि, ' लिवर से? - (लिवर जो 
एक 'स्टोर-हाउस? भी है, उससे) - ' एन्ज्ञाइम आदि 
अन्य घस्तुएं? भी वहां पहुंचकर पाचन में भाग लेती हैं। 
नोर : “छोटी आंत में आहार के पाचन की क्रिया” 
में, लिवर के सिवाय एक ओर ग्लैण्ड - ' पै न्क्रिपेस ? 
(pancreas, ' पाचक ग्रन्थि )- भी महत्वपूर्ण भाग 
ळेता है। (लिवर! ओर ' पेन्क्रिऐस, इन दोनों 
ग्लेण्डों के रस मिलकर “छोटी आँत में पाचन? को 
सम्पन्न करते हैं। 
4. छिघर, एक भण्डार : यह बहुत-सी चीड़ों का भण्डार मी है। जैसे : 
रक्‍त : लिवर के ' सूक्ष्म-नाड्यों (capillaries) वाले भाग? 
“रक्त के भण्डार? का कार्य करते हैं। 
विविध ' एन्ज्ञाइम? भादि : लिवर के “ कोषाणुओं ? (cells) में 
तरह-तरह के ' एन्ज्ञाइम? तथा “ अन्य पदार्थ? उपस्थित 
रहते हें - विविध पदार्थों के पाचन के लिए | 
जीवन के लिए महत्वपूर्ण बहुत-से दूसरे पदार्थ भी लिवर के 
‘Sat’ में जमा रहते हैं।...इनमें ' आहारीय पदार्थ? 
शामिल हैं। जैसे : कार्बोहाइड्रे, चसाएं (fats), 
प्रोटीन, वाइटामिन A व 3,१; ग्लाइकोजन, आदि | 
(आगे पृष्ठ १४१ पर) 
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लिवर के कार्य (पृष्ट १७० से आगे) (१४१) 


नोट : ग्लाइकोजन : ' कावोहाइडेटों के पाचन से उत्पन्न 
पदाथ, जो “शरीर में शक्ति की मांग ? को पूरा करने के 
लिए, तत्काल “ब्लड WR? में बदल जाता है। 

७ र्त के निर्माण से सम्बन्धित ... तथा ... रक्‍त के नवीनीकरण 
से सम्बन्धित पदार्थ, ...एवं...अन्य विविध वस्तुएं भी 
लिवर में जमा रहती ZI 

5 पुराने रक्ताणुओं का नाश और नये रक्ताणुआ का निमीण। 

6 ' रक्त-प्लाउ्मा का प्रोटीन ! अधिकतर लिवर में तैयार होता है। 

ग लिवर रक्त-थक्कनकारी-पदाथ “फिब्रिनोजन a “प्रोश्रोम्बिन ? 
बनाता हे। ये पदार्थ “रक्‍त के “थक्कन? (जमकर थक्का 
बनने, coagulation)” में सहायक होते हं जिससे ‘wa 
का बहना? बन्द हो जाता है और जख्मों को आराम आता है। 

8 R का निर्विषीकरण detoxication) - (शराब आदि के)। 

9 चसाओं (fats) के पाचन सें सहायक : आपको पता होगा कि: 
- कार्बोहाइडेटों का पाचन सुख में ही झुरू हो जाता है-- 

लार में-के एन्जाइम “टाइलिन? के उनमें मिलने से। 
- प्रोटीनों का पाचन सुख सें शुरू नहीं होता, ...बल्कि, 
जठर Ñ (stomach, पेट में) शुरू होता है।...परन्तु... 
- वसाभं (fats) का पाचन, ... न तो सुख में घटित होता 
है, ... न ही, पेट में (अपवाद-परिस्थिति को छोड़कर), ... 
बल्कि, इनका पाचन “छोटी tia? सें शुरू होता है। 

७ “छोटी ata’ में “तीन अंगों से आये रसा? का मिश्रण, झुरू में, 
वसा (fat) को तोड़कर उसका RIT? बना देते हैं, ताकि 
उसका “आगे पाचन? व “चयापचय? आसानी से हो सके। 

७ ये तीन अंग तथा “ वसा-पाचन से सम्बन्धित उनके रस? हैं: 


(आगे पृष्ठ १४२ पर) 
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— लिवर के करयं (पुष्ठ १४१ से आगे) 

१ “लिवर? से आनेवाळा रस, ' पित्त? (bile) : IF Ñ, 
६ पित्त? ही “छोटी आँत? में पहुंची ' बसाओं ? (fats) को 
तोड़कर उनका “ इमस्शान ? बनाता है ताकि उनका “पाचन? 
आसान हो जाये। 

२ ` पैन्क्रिणेस? से आनेवाला रस ' पेन्क्रिऐटिक जूस? : 
यसाओं का पाचन करनेवाले इन तीनों रसों में यह “जूस” 
ही सबसे अधिक मुख्य और सक्रिय रस है।... 

३ ` छोटी? आंत सें से निकलने वाला ' आन्त्र रस? (succus 
entericus) मी वसा-पाचन में कुछ सहायता देता दै। 

० “छोटी आँत? में सामान्यतया जो अवस्थाएँ या परिस्थितियां रहती 
हैं, उनके अन्तर्गत, “आत? में “बसाओं का पाचन? पूर्ण नहीं 
हो पाता। ' अनपची बसाए?, अन्ततः, शौच के साथ बाहर निकल 
जाती हैं; साथ ही, “वसाओं में get वाले? “बाइंटामिन "ए? 
और “डी? मी निकल जाते | 

७ नोट : वसाओं (fats) में एक वसा है  कोलस्टरॉल ? 
(cholesterol) | रक्त में इसका “स्तर? ऊंचा हो जाय, और 
दीर्घ काळ तक या स्थायी रूप से ऊंचा बना रहे तो : 

- न केवल, “ हाई वलड Hae” “और भी अधिक -ऊँचा ? हो 
जाता है, 
[ या तो मस्तिष्कीय आघात el खतरा भी 


या alad (दिल? का दौरा | पैदा हो 
पड़ने) का जाता है। 

- आहार में कोठॅस्टरॉळ की मात्रा अधिक हो, -.. या ... लिवर 
द्वारा इसका ठीक-से ' चयापचय? न हो, तो ये रोग हो सकते हैं। 

७ लिवर पर ' तनाव”? या ' चिर-तनाव” के क्या प्रभाव पडते हैं, 
यह पुस्तक की मुख्य धारा में, प. १४३ पर पढ़िये। a 


2 बल्कि, 
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पृष्ठ ३१३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या 


तनाव .,.. का शरीरक्रियाशास्र (acs १३८ से आगे) 
परिवतेन क्रमांक पृष्ठ ११३ के चित्र में “निर्देशक संख्या ” 
लिवर 43 तात्कालिक (अस्थायी) तनाव से लिवर 2 
(यकत या उत्तेजित होता है ताकि बह “लड़ने-या- 
जिगर) भागने? के निमित्त अधिक शक्ति की 
(liver) आवश्यकता को पूरा करने के लिए ज़्यादा 
शुगर? पैदा करे। 


44 यदि तनाव स्थायी हो at: 
७ ज़्यादा काम करने से लिवर रोगी हो 
जाता हे। ... (प्राण्यों में तो... 
७ ज़्यादा काम करते रहने के लिए लिवर 
साइज़ में बड़ा भी हो जाता है। 


७ परिणामस्वरूप : 
- न केवल, पुंसत्वशक्ति या गर्भ- 
घारण-शक्ति क्षीण हो जाती है, 
- वस्कि, गर्भपात हो जाने की सम्भा- 
बना भी बढ़ जाती है।) 
ऐड्रीनल 45 स्थायी तनाव से ये दोनों अंग भी : 9 
Wrst ७ न केवल, रोगी हो जाते हैं, ... बस्कि, 
और गुरदे ९ साइज़ में बदल भी जाते ह। 


(kidneys) ७ और अन्ततः मयेकर परिणाम सामने आते हैं। 
नोट 3 ' ऐडीनले।? सें अन्य परिवर्तन : देखें पर. १२३-१३०। 
रक्त में ९ सामान्यतया, रक्‍त के प्रति-१०० 


PGES मिलिलिटर में १००-२५० मिलिग्राम 
का aS कोलस्टरॉल होता है 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


~ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(२३३) तनाव .... का WAM  (एष्ठ १४३ से आगे) 


घमनियां 
(arteries, 
“ अुद्ध-रवत 
-प्रवाहिनी' 
aai) 


46 


47 


रक्‍त में कोलेस्टरॉल के इस “तारतम्य? 
(range) को ‘RSENS का सामान्य 
Saw (या स्तर)? मान लिया गया है। 
जब आहार में लिये गये कोलेस्ट्रॉल का ठीक 
ढंग से पाचन व “ चयापचय” नहीं होता है, 
- चाहे वह चिर-्तनाव के कारण हो, 
अर्थात्‌, लिवर के तनावग्रस्त होने से हो, 
- चाहे लिवर के स्वस्थ न ata से हो, 


तब “रक्त में REENT का Saw’? बढ़ जाता | 
है, जो, aaa, घातक सिद्ध हो सकता हे। | 
जब रक्‍त में ' कोर्लेस्टरॉछ का ळॅवल ? चिरकाळ | 


तक ऊंचा रहता है - (जो स्वयं, चिरकालिक ( हाई- 
weet? के साथ पाया जाता है,)- तब 
घमनियों की दीवारों के भीतर, ... ' कोर्लेस्ट- 
रॉळ,? ... ' आहार में उपस्थित अन्य चसाएं 
(fats) ,?...° रक्‍त के थक्के (blood clots)’, 
...तथा... कैल्शियम-द्रच्य, ... ये चीज़ें बैठकर 
वहीं जम जाती हे? (are deposited) | इस 
“निःक्षेप (deposit) के परिणामस्वरूप : 
l. घमनियों का “भीतरी प्रवाह-मार्ग ? तंग या 
रुकावटदार हो जाता है, ... और ... 
2. घमनियां सख्त (या कठिन) हो जाती हैं। 
वे पहले जैसी ल्वकदार नहीं wedi | 
इस रोग को हिन्दी में “घमनी-काठिन्य 
तथा अंग्रेज़ी में “शआर्टिरिश्ोस-क्लेरोसिस? या 
४ एथरोस-क्लेरोसिस (arteriosclerosis या 
atherosclerosis) कहते हैं। यह रोग भी, 
अन्ततः, ज़्यादातर, प्राणलेवा सिद्ध हो सकता हे! 
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७ हाई व्लड प्रॅशर ० हाई HORUS. (१४५) 
७ धमनी-काडिन्य (arteriosclerosis) | का घातक दुटचक्र 


3. इन “कठिन व तंग हो गयी? घमनियों में रक्‍त को प्रवाहित करने/ 
रखने के लिए, व्यक्ति का “ब्लड-पशर! और-सी-ऊँचा हो जाता है। 

4, ब्लड-प्रशर जितना ही अधिक-ऊँचा हो जाता है; “रक्त में Avete 
का gas wt? वेसे ही, अधिक-ऊँचा हो जाता है। 

5. परिणामतः, धमनियों (arteries) सें... कोलॅस्टरॉळ, ... रक्त-थकके 
(blood clots) ... तथा ... कैल्शियम ... भोर-अधिक जम जाने से, ? 
चे (धमनियां) जौर-भी-भधिक तंग तथा कठिन हो जाती हैं। 

6. दुष्टचक्र ¦ इस प्रकार, 

(१) ब्लड-प्रंशर का "और ऊँचा? -* और ऊँचा? होते जाना, 
(२) wa में *कोर्लेस्टरॉ का रूबल? बढ़ते जाना, ... और, 
(३) धमनियों के भीतर 'कोलेस्टरॉल, आदि? का निःक्षेप 
(deposit) बढ़ते जाने से, उनके TA (x-a) 
के भीतर वाधा (रुकावट) का बढ़ते जाना, ... 
इन तीनों रोगों का “दुष्टचक्र” (vicious circle) चालू हो जाता है। 


dae (स्वस्थ) धमनी 


प्रवाह-मार्ग : साफ़, रोक-रहित प्रवाह-मागे : अंशतः रुका हुआ 
7. जव ' हाई ब्लड-प्रशर? के कारण, वस्तुतः, wat (arteries) 
कठिन हो जाती हैं, तब यह (हाई उ्लड-ग्रॅशर) तीन अंग-संस्थानों 
में से किसी एक या अधिक अंग-संस्थानां को अपना निशाना बनाता हे। 


ये अंग-संस्थान हुँ : eon vee fears sea और गुरदे T दे 
20) TSA io Collection’ l 
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8. घमनियों (arteries) के “रन्ध्र? -(छिद्रमाग? या ' प्रवाहमार्ग?) - के 
तंग हो जाने या उसमें रुकावट पेदा हो जाने के तीन रूप हो सकते हैं | 
(क) घमनियों में, मुख्यतया, ' कोलेस्टरॉळ ? तथा अन्य ' आहारीय-बसाओ? _ 
के ' निःक्षेप? से रुकावट पैदा हो, ... (atheriosclerosis) | 
(ख) घमनियों में, मुख्यतया, “ रक्त का AFR? (blood clot) बन जाने 
च उसके बड़ा हो जाने से अवरोध पैदा हो, ... (thrombosis) | 
(ग) या, एक से अधिक घटके से “रन्ध्र? तंग हो जाये, ... (arterios- 
clerosis) | 
| 9. चाहे अवरोध का कोई भी रूप क्यों न हो, अन्त में प्रवाह-मागे इतना 


“तंग? द्वो जाता है कि : परिवर्तन क्रमांक [पः १४४ पर क्र. 47 देखें] 
ay से एक दिन 
अचानक 
ares 48 या तो मस्तिष्क की कोई नस 
फटकर वहां से खून बह 
निकलता है, (brain 
haemorrhage) हो जाता. 


बड़ा हुआाव है 
हाट अटक से _ रोगी बेहोश हो जाता है, 


विकार-अस्त और: उसे पक्षाघात 
(हृद्य (ळकवा) हो जाता ÈI 
ि 49 या, ज़्यादा काम कर सकने 
बीसार मोर लिए. हृदय वड़ा (enlat- 


ged) KAMBI 
सिकुंड़ा हुआ एक दिन धमनी के तंग 
युरदा (अवरुद्ध) होने से “ हाटे 


ब्ळड-प्रॅशर के शिकार अंग : wen? हो जाता RI 
मस्तिष्क, हृदय झर गुरदा 50 या, गुरदा Tata पोषण? 
की कमी से छोटा होते-होते, 


अन्त में, रक्त को मळ-रद्वित करने में बिफल हो जाता है। 
जो भी हो, तीनों हो नवस्थान में seq की बहुत सम्भावना रद्दती है। 
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तनाव का शरीरक्रियाशात्ध (as १७६ से आगे) (१४७) 


“मस्तिष्क-तरंगों 3 ज्यों-ज्यों तनाव या चिन्ता अधिक बढ़ती हे, 
की “प्रतितकण्ड त्यो-त्यो., “ मस्तिष्क-तरंगों के उठने की प्रति- 


आवर्तिता ? संकण्ड-संख्या ?- (उनकी आवर्तिता, frequen- 
(frequency) cy या उनके ' प्रतितकण्ड साइकस्स?) - भी 
या, “ कितने बढ़ते जाते हैं; ... ' मस्तिप्क-तरंगो की प्रति- 
साइकल्स संकण्ड-संख्या उतनी ही ज़्यादा होती जाती है। 
(cycles) उपयोग : कागज़ पर इन “तरंगों? को देखने 
प्रतिर्सकण्ड ? से यह मालूम हो जाता है कि व्यक्ति का 


मन कितना तनाव-ग्रस्त या शान्त है /था। 
(आगे पृष्ठ १५१ पर) 


[ (BRAIN WAVES) 

७ मनुष्य का मस्तिष्क - (परोक्षतः, मन) - सदा ही सक्रिय रहता 
है। इस कारण, वह, लगातार, विद्युत्‌-तरंगें पैदा करता रहता है। 
‹ मस्तिष्क में उत्पन्न होनेवाली इन तरंगों? को “मस्तिष्क-तरंगे ! 
(bratn waves) कहते हैं। 

७ खोपड़ी के ऊपर ' विद्युत-तारों के सिरे (electrodes) छगाकर 
“मस्तिष्क में उठने वाली इन तरंगों! को “ इलक्ट्रो-एन:सफेलो- 
ग्राफ (electro-en-cephalo-graph) नामक यन्त्र के द्वारा 
कागज पर, वक्र रेखाओं के रूप में आलेखित किया जा सकता 
है। ...इस प्रकार, “मस्तिष्क-तरंगों के ग्राफ? तैयार हो जाते हैं। 

७ जब यह यन्त्र काम करता है, ' सॅकण्डो के निशान? भी कागज़ पर 
अंकित होते रहते I इन निशानों से यह मालूम हो जाता है 
कि “ ग्राफ तेयार करने के समय  प्रतिप्तेंकण्ड कितनी तरंगे? 
उस व्यक्ति के मस्तिष्क सें उठ रही थीं। ?? 

७ “प्र. से. तरंग-संख्या? जितनी अधिक होती है, “मन? उतना ही 

अधिक सक्रिय, व्यस्त, या वेचैन होता है। (आरे पृष्ठ १४६ पर) 
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eee चित्तवृत्ति की अवस्थाएं 
मस्तिष्क (या मन) की सक्रियता में बुद्धि-या-कमी 


प्रथम (आरम्मिक) अवस्था ४ मस्तिष्क की सक्रियता अधिकतम। 
' i ' ' ' t २४ a 
Q 


4 
f i 3 ir 
A क्ख 


“ बीटा तरंगे! o oa 2 3 4 5 प्र. सॅ. 
जागृत अवस्था के सामान्य “सांसारिक जीवन-व-व्यवहार ? के दौरान, 
मनुष्य का मस्तिष्क (brain) वहुत सक्रिय (active) रहता है। इस 
अवस्था में, अधिकांश समय, उसके मस्तिष्क में ' बीटा ae’? (beta 
waves) उठती रहती हैं। ' बीटा-तरंगो ? की “फ़ीक्वेन्सी!- 
(‹ आवर्तिता ?, अर्थात्‌ , प्रतिसंकण्ड ` उठने वाली तरंगों की संख्या ?) - 
आम तौर पर, १४-२८ प्रतिसॅकण्ड होती है। ... परन्तु, ... 

(क) किसी तरह की उत्तेजना (excitement) आने पर, : 
जैसे : क्रोध या आक्रमण, ... भय या घबराहट, ... प्रेम या 
घृणा, ... राग या द्वेष, ... उद्विमता (restlessness) या 
वेचैनी, ... सबस-जागरण या सेंक्स-सेवन, . --आदि में, 

(ल) किसी तरह के चिन्तनात्मक कार्यों के समय, : जैसे : 
अध्ययन, ... मनन, -.. निदिध्यासन (contemplation, 
किसी बात या विषय पर विचार करना), ... विवेचन, -.- 
सामान्य चिन्तन, गम्मीर या दार्शनिक चिन्तन, -.. आदि में, 

(ग) या, जीवन में किसी “गम्भीर समस्या, परिस्थिति या 
विपत्ति’ के आने पर, ... चिन्ताग्रस्त होना, ««« उपाय 
सोचना, ... आदि में, बीटा-तरंगों की फ्रीक्बॅन्सी ५० प्रति- 
सॅकण्ड तक पहुंच सकती Et (आगे पुष्ठ १४९ पर) 
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= अवस्था | (१४९) 


७ जब आंखें बन्द करके, ... ` बाहरी जगत्‌? से चित्तवृत्ति को समेट- 
कर, ... मन को शान्त होने दिया जाये, ... या ... शान्त किया 
जाये, ... तब मस्तिष्क-तरंगो की ' फ्रीक्वॅन्सी? कम होते-होते, 
‘ey प्रतिसेकण्ड? से मी कम हो जाती है। अभ्यास से, यह, कम 
होते-होते,...१३, ... १२, ... ११, ..- १०, --- ९, --- और फिर 
,- ८ साइकल्स प्रतिसॅकण्ड?- (साप्रस)-तक कम हो जाती है। 

© ८-१३ ' साप्रसँ? की तरंगे Beat (alpha) तरंगे कहाती हैं। 

७ और, ... जब मस्तिष्क में ये तरंगें उठ रही होती हैं, मन की इस 


द्वितीय अवस्था को ‘eat अवस्था? कहते हैं। 
XTR अवस्था ४ आराम करें तो मन शान्त होता है। ठी 
३ ८0 < 
& Ad १३ 
TTT साइ- 
Fa 


णऐेल्फा तरंगे ० १ 2 3 4 5 प्र. सॅ. 
® जब मस्तिष्क में ‘teat तरंगे? उठ रही होती हैं, तब : 
- मन को शान्ति और शरीर को आराम मालूम होता है। 
- मन “बाहरी दुनिया? से होनेवाली प्रतिक्रियाओं से कट 
जाता है। 
- इसलिए, इस अवस्था में विचार बहुत कम उठते हैं। 
~ कमी-कभी इतने कम, कि विचार-न्यूनता की इस अवस्था 
के लिए, ऐसे “ मुहावरे? प्रचलित हो गये हैं $ 
“oa विचारशून्य (thoughtless) हो गया है।? 
५ मन खाली (blank) हो गया है।” ... आदि। 
[स्पष्ट द्दे कि ये मुद्दावरे यहां पूरी-तरह सही नहीं हैं।] 
(नागे FE १५० पर) 
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ai AA WA 
[ री ब्य AA | 


= नींद में जाते समय वह, a ही, उतना शान्त हो 

जाता है, 
(ख) या, ' ध्यान? के अभ्यास में मी, वैसा हो जाता है, तव, 
मस्तिष्क-तरंगों की “फ्रीक्वेन्सी? कम होते - होते, ... ७, ... ९, 
...५, फिर, ... ४ “ साप्रसं ? तक कम हो जाती है। 
o ४-७ ane? की तरंगे ' थीटा तरंगे कहाती हैं। 
७ जब मस्तिष्क में ये तरंगें उठ रही होती हैं, मन की यह तृतीय 
अवस्था 'थीरा अवस्था? (या, “ स्वन-अवस्था?) कहाती है! 
७ (क) इसमें व्यक्ति ' आघा जागा !-' आधा सोया? होता है। 
(ख) RAR के प्रयोग से “सम्मोहित हुए*...या 
ट्रान्स (‘quae’) में पहुंचे हुए व्यक्ति का मस्तिष्क 
६ शीय झंखला? की तरंगों से ही प्रवर्तित होता SI 

(ग) क्‍योंकि, इस ' फ्रोक्वॅन्सी? में ब्यक्ति की “मानसिक 
शक्ति? ... “ अनेक सम्भावनां (potentials) से 
सम्पन्न,» . . .“ अन्दर ही अन्दर ` सभी ज्ञानेन्द्रियों को 
सक्रिय करने में समय,” ... “ कल्पनाओं को साकार 
करने में सक्षम ” ... होती हे, ... इसलिए, ... 

(ब) वह (व्यक्ति) नींद में सपने देखता है। ... और, ... 

(ङ) ` हिप्नोटिक निद्रा? में वह अदूभुत कार्य कर सकता है। 


चतुर्थं अवस्था ¦ “सुपुप्ति-अवस्था?, HATI प्रायः ge)! 


र्यी I J | ! ' ' R साइ” 
parla arene G FA 

RKR la ५>. व्य fh ne 
च = = S 
SS या और 


ata ० i 2 ३ 4 5 भी कम 
७ गहरी नोंद में मस्तिष्क-तरंगो की ' फ्रीक्वेन्सी” “३ साइकल्स 
प्र, से. ? या इससे भी नीचे चली जाती BI छा 
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चिर-तनाव से सेम्भावित अन्य रोग (४. ३४७ 


[क] चिर-तनाव के कारण, ... गरदन ब सिर की पेशियों के 
“चिरकाल तक तने रहने से! शरीर में जहां-तहां ऐसे द्दे 
पैदा हो जाते हैं, जिनका कारण समझ में नहीं आता RI 
...जैसे : ... (परिवतेन-क्रमांक 52) सिर में, (चित्र पृष्ठ १३ पर); ... 
(53) गरदन में पीछे की ओर; ... (54) कन्धों में; ... (55) बाहुं 
में; ... (56) कमर में, (चित्र पृष्ठ १३ पर); ... (57) टांगा में; इत्यादि | 

[ख] मनोदेहिक (psychosomatic) रोग पैदा हो जाते हैं : जैसे : 
(58) दमा, asthama; --- (59) खुजली; ... (60) खुजली होकर 
त्वचा पर खसखस जैसे दाने या AAS, skin rash; --- (60) और 
मी अनेक तरह की Basil, allergy; --- इत्यादि। 

[ग] रुधिराभिसरण (blood circulation) सें विकार आ जाने 
a रोग- प्रतिरोध -तरत्र (immune system) fans जाने 
के कारण, ... (62) दिक घट रहा है, ऐसी अनुभूति; ... (63) 
aaka मालूम होती दै; ... (64) अशक्ति मालूम होने से 
कार्य-क्षमता (efficiency) में कमी; ... (65) चिड्चिडापन, ner- 
vousness; ... (66) चक्कर आना, vertigo; ... आदि | 

[घ] कई विशेषज्ञ कहते हैं कि ... (67) सन्धिवात, arthritis; ... 
और ... (68) केन्सर, ... तक भी चिर-तनाव से पैदा हो सकते है। 

(८) कहां तक गिनाएं. | ... काफी हो गया! ! ... यह स्पष्ट हो गया कि : 
७ शारीर के प्रायः प्रत्येक अंग-च-अवयव पर चिर-तनाव का 
हानिकर प्रभाव पड़ता है; ... ए. ११५, (६), (७)। 
(९) परन्तु, आजकल तो GFR 


Digitiz जै by Arya.camaj Foundation Chennai a a eGangotri 
a आगे) (१५१) 


YA YA YA 


(१०) इस कसावट या तनाव | 
को कैसे उतारे? $ 
(११) परन्तु, पहले ' ढिळाव का शरीरक्रियाशा्न? जानना अच्छा होगा। 
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(१५२०५०१००१ By FBS ei HH eA eva Sancti | 
RVA का USAT (Relaxation Response) | 


* स्वेदन-क्रिया ? - (पसीना निकलने 8. ' प्रतिसॅकण्ड मस्तिष्क-तरंगो की 
की क्रिया) - मन्द हो जाती है। संख्या ? E 


“ इवास-दर' कम हो जाती है। घट जाती Furr 
3. ‹ परालुकम्पी? -- शान्तिपक या दैवे 


parasympathetic) — नाडी- 


तन्त्र? की सक्रियता बढ़ जाती है। जाती हैं। 
4. “चयापचय क्रिया ? तनाव 

(metabolism) 

सामान्य स्तर से नीचे जा रहा 

चली जाती है। है 
9. | 
पेशियों में | 
तनाव के 
दौरान, जो 
रक्त-प्रवाह 
ओर ‘ata’ 
बढ़ गये थे, 
वे कम होकर 


5. ' हृदय की धड़कन, ? गति और वळ, सामान्य स्तर पर, या, और-मी 

दोनों में ही, मन्द हो जाती है। नीचे, हो जाते हैं। 

४ लड-अँशर ! घट जाता है। नोट : इस चित्र की “पृष्ठ १११ पर 

ग. ‹ हाइपोथेलेमस का खण्ड नं. ३? के चित्र? से तुलना करें। 
(शासक भाग) - सक्रिय हो जाता “तनाव से मुक्ति के उपाय? पाठ [२] 
ql Hag) “पाठ [२]! समाप्त 8 
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नाव à सुंबिकरचीने”क १8२ Woe aS की? and ००१५१५३) 


विधि 


[३ 


[१] 


जो विश्व भर के अस्पतालों में लवेत्र मान्य हे 
seme ——— TT 


] : उतानं-व-अवतानं के द्वारा “बढ़ते जाने 
वाला ढिलाव* (PROGRESSIVE 
RELAXATION; संक्षेप में ‘PR?) 

पेशियों (muscles) से वातचीत 


प्रन : ७ कया, आप अपनी पेशियों के साथ बातचीत कर सकते हैं १ 
७ क्या, उनके साथ आप सफलतापूर्वक बातें कर सकते हैं? 


८ पेशियों | . L आप पेशियों को आज्ञा दें-तनने या दीला 


के साथ |यहां होने की। ... और, ... 
सफलता- | इसका| 2. वे आपकी “आज्ञा? का - (तनने या ढीला 
पूर्वक HI होने की आपकी “आज्ञा? या इच्छा? 
बातें है कि का) - पालन करें। 
करना ?? | _ 3. और, पालन करें - कारगर ढंग से। 
> उत्तर : इसका उत्तर पाने के लिए आपको एक प्रयोग करना होगा। 
[२] प्रयोग : ate पर ES उत्तान (उत्‌ + तान) : 
L. फर्श पर लेट जायें। पेशियों को तानना, अक- 
2. तकिया २ इंच से मोटा न हो। FA, खिंचाव मे ले बाना। 
(माण) : “पश्चिम-उत्तान- 
= आसन? में “उत्तान? शब्द 
इसी अथ में प्रयुक्त हुआ है। 
3. att बन्द कर लें ताकि |2 अवतान (अब + तान) : 
आप ध्यान एकाग्र कर सकें। ; pat र ; aoe ? या 
4. ध्यान को दायीं वांह में ले चचाव लाना । 
जायें। कि £ पेशियों को ढीला करना। 
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5. ate को ढीला हो जाने दें ... से अधिक ढीला कर सके हैं। 

6. der, ढीला! ... और-डीडा, 0. क्या कहा? ... ate अधिक 
और-ढीला! |... और -भी दीळी नहीं हो पा रही है ! 
ढीला, और-मी दीला!!! 

7. और अधिक, और अधिक! £ कोई वात नहीं। .. - जरा भी 

8. दीला, ... जितना ज़्यादा से न की वात नहीं। 
ज़्यादा ढीला आप “होने देश 72. में आपको एसे a सूत्र 


सकते हैं, उतना। बताता हूं, जिनसे 
9. ध्यान दे, और जांच करें कि आपकी aie, स्वयं ही _ 
क्या आप बांह को सामान्य ढीली हो जायगी। 
23. यदि शरीर के किसी अंग को ' सामान्य से अधिक 
ढीला! करना हो, तो : 
१. उस अंग में ' बस-गये-हुए तनाव” (residual _ 


tension) को भी निकालना होगा। 
२. यदि आप “अपने भीतर बस-गये-हुए तनाव को 
पहचानते ही नहीं तो, उसे भी निकाळेंगे केसे! 
३. इसलिए, पहले तनाव को पहचान तो लीजिये। _ 
आइये, तनाव से आपकी जान-पहचान करा दूँ। 
५. मन-चाहे अंग में, ... (संगतः यहां, ' दायीं वांह ” में) 
... कृत्रिम विधि से तनाव Gat wel 
६. तनाव पैदा करने के लिए आप : 
— उस अंग को ... (वांह को) ... अकड़ायें; 
- उसकी पेशियों (muscles) को ताते, soe 


कसें; 

- उन्हें (पेशियों को) कड़ा या सख्त करे: 

- प्रयत्न करे कि वह अंग ज्यादा से ज़्यादा 
कड़ा हो जाये। 


x 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


तनाव निकालने का 'अ आ, इ हे, ...! (१५५) 


७८ 


११. 


` १२. 


१४. 


(पृष्ठ २५, २२, २३ भी देखें) 
इस तरह के प्रबळ प्रयत्न से उस अंग को, इतनी 
देर तक अकड़ा कर रखे कि आपको उस अंग में 
थकावट अनुभव होने लगे। 
क्योंकि ' थकावट' भी तो ' एक तरह का तनाव! 
ही है, और, इसे अब आप अनुभव कर रहे हैं, 
इसलिए, मोटे तोर पर, तनाव से आपकी जान- 
पहचान हो गयी है। ... पहचान हो गयी हे — 
तनाव’ से, जिसको आपने रारीर में से 
निकाळना है। 
अब, इसे (तनाव को) निकालना शुरू करे। 


' तनाव निकालना) व “ढिलाब बढ़ाना! 


तनी हुईं पेशियों को ... ' खुविधानुकूल -.. और 
पक-जैसी ... गति? से, ... लगातार, ... धीरे 
धीरे, ... ढीला छोड़ें - इतना धीरे-धीरे कि 
तनाव? के स्थान पर जो ‘fara’ आ रहा है, 
उस ' आते-हुण ढिळाव? at... आप, ST- 
तार ही, अनुभव कर सकें | 
ज्या-ज्या तनाब उतरेगा, ... त्या-त्या उस अंग में 
ढिलाव बद्धता जायगा। 
अत्र, ' अंग में बढ़ते जा रहे ढिलाव पर ही ध्यान 
लगायें » - (तनाव को बिलकुल भूल जायं) | 
और अब, ढिलाव पर से भी ध्यान हटा छ 
ध्यान लगायें, बस ‘fears की अनुभूति? पर 
- Ren अनुभव हो रहा हे। 
- दिलाच की अनुभूति हो रही है। ; 
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१४. 


१५. 


नोट 


‘fara की अनुभूति? हो रही है। 

- ‘Rana की अनुभूति! ag रही हे। 

- ‘agafa’ अधिक स्पष्ट होती जा रही है। 
साथ ही, आप, 'वढ्ते-जा-रहे ढिळाव” के 
कारण, पेशियों की तान (tonus) में चलने वाळी 
“आन्तरिक सक्रियता? (internal activity) को 
सी ध्यान में लें। ... अर्थात्‌, ... 
इस वात को भी आप अनभव करें... आर 
इसपर ध्यान भी छगायें कि 


‘Mom aga’ के लिए ' पेशियों की तान” में, 
भीतर ही alae, स्वयं ही, केसी ' उलटी सक्रि 
qq ’ (revere activity) चल रही है। 


४ यह जो “तनाव से उलटी सक्रियता? (शान्तिपरक सक्रियता) 


आपके भीतर, स्वयं ही, चल रही है, (यह, वस्तुतः,..- 
“केन्द्रीय नस-नाड़ी तन्त्र ? ... (देखें पृष्ठ १०९) ... के उस 
‘zeae (autonomic) विभाग? की सक्रियता है, 
जिसे “परानुकम्पी नसनाड़ी तन्त्र? (parasympathetic 
nervous system) कहते हैं; ... (पृष्ठ ११०) | 


केन्द्रीय नस-नाड़ी संस्थान (CNS) [पृष्ठ १०९] 


l | 
इच्छातरचळ (voluntary) स्वतरचळ (autonomic) 
SE कक a a ह 


i i 
अनुकम्पी (sympathetic) परानुकम्पी (parasympathetic) 


r 


(उत्तेजना-परक) (शान्ति-परक) 
पृष्ठ १०९-१११ FB १०९-१०, १५२ 
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तनाव से मुक्षित ' क्रमिक ढिळाव' की, जेकवसन की विधि (१५७) 

१६. शुरू में तो ' ढिळाव आने की अनुभूति? बहुत 
CIT होगी; परन्तु, वह, धीरे-धीरे, क्षीण (कम) 
होती जायगी। ... और, ... कुछ ही सॅकण्ड वाद्‌, 
‘ara का आगे बढ़ना? वन्द्‌ हो जायगा। 

१७. इसका कारण यह हैं कि “अनुभूति के पेमाने” 
पर, आपको दिलाच का आना - [सूळतः, ढिळाव 
आने के लिए, शान्तिपरक ' परानुकम्पी नाड्ियों' 
(parasympathetic nerves) की सक्रियता] = 
“स्वाभाविक सीमा? तक पहुंच गयी है। ... 

प्रश्‍न क्या, ढिलाव को इस सीमा पर रुकने न देकर, और- 
आगे बढ़ाया जा सकता हे? 

उत्तर हॉ; अवदय ही, आगे बढ़ाया जा सकता हैं। ... केसे ? 


* प्राचुकस्पी सक्रियता पर नियन्त्रण 
१८. जब “हिलाव की अनुभूति' रुकने को हो, तो 
उसके रुकने से पहले आप : 

— “'पेशियों के घरते हुए तनाव! के पीछे 
चलनेवाली ' आन्तरिक सक्रियता (सूत्र १४) 
को ध्यान के द्वारा पकड़ं। 

- फिर, उस Raa की क्रिया? को एक 
बिशेष ' आभ्यन्तर प्रयत्न’ (internal effort) 
के हारा Tan का प्रयास करे- उसे 

aq zl 

- कैसा ' आभ्यन्तर प्रयत्न आपने करना 
है, यह जानने के लिए, आप, “AKA, 
तरह-तरह के । से यत्न करे; ओर विफल हो- 
होकर ठीक तरीके पर पहुंचे ।” (श. ९७, 

८०-०."नादेरय्रवदिये्येरन?व्सह्यक'हो'सकते हँ) | 


(२५८) वि RES "कॉमिक Few feo की, जैकर्बललप्की विधि 
— Rea को, ' आगे जारी रखने के लिए,? किस 
तरह का “ आम्यन्तर प्रयत्न? आपने करना है, यह 
जानने के लिए, जाप : 
७ संकस्पपूर्वक, ०7] awa से, 
७ प्रबल इच्छा-शक्ति से, | तरह-तरह के 
o उस ' अंग? में, भीतर | प्रयत्न करें । 
ही भीतर, = 
७ या, भीतर-आसपास-की | तरह-तरह से, 
नसों, नाड़ियों, पेशियों | तरह-तरह के 
या अंगों के द्वारा मी,_| प्रयत्ने करे। 
अपेक्षित ' आभ्यन्तर प्रयत्न? को जानने के 
लिए आप...' अंग? को बार-बार अकड़ाये, 
मौर Ast छोडें, ... तथा ... उसके 
होने के दौरान, ऊपर कहे अनुसार, तरह 
तरह से ... तरह-तरह के ... प्रयत्न करे \ 
१९. आप अच्छी तरह समझ ले, और मन में विठा ले 
कि गुरु चाहे कितना भी प्रबीण क्यों न हो, 
- वह आपको, केवल, मार्ग बता सकता है । 
- ज़्यादा से ज़्यादा, मार्ग पर प्रकाश भी डॉल 
सकता है । ... परन्तु --- र 
- मार्ग पर चळना तो आपको ही TSA | 
— यदि कोई “कन्थो पर उठाकर? आपको मार्ग तय करा 
भी दे, तो मी आपके पल्ले कुछ पड़ने वाला नहीं । 
इसलिए, अपने ' अंग” सें ‘feat की प्रगति 
को आगे जारी रखने के लिप, आप, स्वयं ही; 
इस मागे पर चछे। ... संकरप बांधकर, ... प्रबळ 
इच्छा-शक्ति के साथ, ... भीतर ही भीवर, --- 
तरह-तरह से, तरह-तरह के प्रयत्न करते जायें | 
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तनाव सेसुक्ति 'क्रमिक ढिळाव’ की, जेकवसन की विधि (१५९) 


२०. 


२१. 


२२. 


सफलता | 
इस तरद्द प्रयत्न करते-करते; दो-एक दिन सें, या कुछ 
अधिक समय में, एक दिन, अकस्मात्‌, वह विधि- 
(‹ आभ्यन्वर प्रयत्न? की कोई खास तरह की क्रिया) - 
आपके हाथ में आ जायगी, जिसके द्वारा : 
- आप “ढिलाव ? को आगे बढ़ा सकेंगें। 
- इसकी “पक्की जानकारी तथा “पक्का अभ्यास? हो 
जाने पर, 
- आप “ढिलाव? को अपने नियन्त्रण में, ... तथा 
- स्पष्टतः तेजी से नीचे जाता हुआ अनुभव करेंगे। 
अन्त में, दो-चार मिनट À ही आप, “क्रमशः 
गहरे विश्राम में उतरने की कळा? सीख जायेंगे। 
अनुकूल क्षण 
sara? ने तो चलना ही चलना है। ... आपकी इवसन- 
प्रक्रिया में कुछ क्षण, या “ चरण? (ढिलाव के अभ्यास? के 
लिए बहुत अनुकूल हैं। यदि आप उन क्षणों (या चरणों) 
सें ‘for को बढ़ाने का प्रयास? करेंगे तो सफलता 
जलदी मिलेगी । ... कौनसे हैं वे क्षण या चरण? 
नोट : इसका उत्तर पढ़ने से पहले, आप 'पृष्ठ २१, 
२२ व २३ पर saat में? दिया गया, “तनाव 
निकालने का “अ आ, इ ई, ...? ?? पदें 
(क) वहिःइवसन के दौरान, जब आपका स्वास 
बाहर निकल रहा होता है, तव : 
- छाती, पेट व पेड Har तनाव - (अन्तःइवसन 
का तनाव) - स्वयं ही कम होता जाता है। 
- इसके परिणामस्वरूप, “इन अंगों में ध्यान दिये 
रहने पर? आपको “ढिलाव के बढ्ते-जाने की 
अनुभूति? होती जाती है। . 
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(१६०) १ itized by Arya Saat! kc Sl CI eyo अधिक 
सरलता से ढिळाव? में उतर जायगा यदि आप 
“उसे ढीला करने के जपने प्रयत्न? में इस “क्रमिक 
इवासीय ढिलाव? की अनुभूति का भी साथ लें] 

(ख) ` इवासीय बहिर्विरास! के दौरान, “ छाती व 
पेट में ढिलाब की अनुभूति? अधिकतम होती है; 
इसलिए, इस Ro की अनुभूति? के सहारे 
से, 'वहिर्विराम? के दौरान, आप, और-भी-अधिक 
सरलता से, तथा अधिक गहराई तक, अपने 
४ अंग? को ' ढिलाव में उतार सकते हैं।? 

गहन विश्राम (sara) के ऋमिक लक्षण 

प्रन केसे माळुम हो कि आप “गहरे विश्राम? - (या “गहरे 
Raa’) - में उतर रहे हैं या उतर गये हैं? 
उत्तर चार ' क्रमिक अवस्थाएं? हैं शरीर में - (यहां, प्रसंगतः, 

‘die? में) - “ ढिळाव के बढ़ने? की। ... इन अवस्थाओं 

को हम निम्न लक्षणों से पहचान सकते हैं। 

१. शारीर में हळकेपन या चुस्ती की अञुभूति 
(feeling of buoyancy, lightness or 
smartness) |... (चिन्न पृष्ठ १६९ पर)। 

२. क. शारीर के अंगों के आरी हो जाने जैसी 
अनुभूति (feeling of heaviness in 
the body) | 

ख. दारीर के नीचे घँसने की अनुभूति 
(feeling as if the body is sink- 
ing down) | ... (चित्र पृष्ठ १७० पर) । 

३. दारीर के भीतर की मशीनरी के चलने का 

अनुभव $ शरीर के भीतर, कहीं भी, बहुत्र या 
सर्वत्र “ नाद्वी-स्पन्दन से सम्बन्धित ? अनुभव ... तथा; 
--- मशीनरी के चलने के तरह-तरह के अनुभव | 
४. तुरीयावस्था : विश्राम सें मझता या तल्लीनता। 
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तनाव से मुत्रित, जेकबसन की 'क्रमिक ढिळाव! की विधि (१६१) 
(पृष्ठ ९१६० से आगे) 
प्रश्‍न : शरीर ... (या, ' उपका AT किया जा रहा अंग?) ... 
साधक को : ै 
- कमी हलका माळ होता है, कभी भारी! 
- कभी यह (शरीर) अपने ही में Yan- aren 
होता है, कभी फ़र्श मं! 
- कमी अन्दर की “मशीनरी? चलती हुई मालूम 
होती है, कभी उसका ज़रा भी भान नहीं होता। 
ये जो तरह-तरह के लक्षण प्रकर होते हैं, इनका कारण क्या हे ? 
उत्तरः इस GAT का उत्तर आपको तब अधिक अच्छी तरह समझ 
में आयगा, जव आप ... 
- जज आप “सारे शरीर को, एक साथ, ढीला 
करना? जान जायंगे। ... इसलिए, ... 
- इसलिए, पहले आप, “ एक-साथ सारे शरीर को 
ढीला करने के लिए, एडमण्ड जेकवसन की 
* क्रमिक festa’ (Progressive Relaxa- 
tion) की पूरी विधि तो सीख S| 
नोट १ : उपयुक्त प्रश्‍न का उत्तर आपको पृष्ठ १६८- १७२ 
पर, चित्रों के साथ मिलेगा। 
नोट २: ढिलाच फे उपयुक्त | लक्षणों के कारणों ? की व्याख्या में 
से आपको चे उपयोगी ' संकेत ' - (इशारे या निदेश) - 
सी मिलेंगे जो आपको ‘fear सें गहरा उतारने? सें 
बहुत सहायक होंगे; ... (देखें पृष्ठ १६९ - १७२)। 


[३] इन २२ सूत्रों के पालन से, में सफल होंगे और 
Raa ही, आप : ¬ इस सफलता द्वारा, 

- “बाहु को ढीला करने ४ पेशियों से बातचीत 

के प्रयोग ? (ए. १५३) करने की ° कला? 
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का द्वार आपके लिए 
खुल जायगा। 


[४] बाह तो दीळी हो ही गयी है। 


या, यदि अत्र तक भी दीली 
नहीं हुई है, तो भी, उसे ढीला 
करने में, अन्ततः, आप सफल 
हो ही जायंगे। 

परन्तु, ate को ढीला करना 
४ अन्तिम लक्ष्य? नहीं है। 
अन्तिम लक्ष्य तो है : 

- सारे शरीर को ढीला 
कर देना;... मोर ... 

- साथ ही साथ, मन को 
भी ढीला कर देना- 
तनाव रहित या शान्त 
कर देना | 

- परन्तु, क्योंकि मन व 
शरीर, दोनों मिलकर 
एक संयुक्त इकाई ? 
हैं ... (पृ. ४), 

- इसलिए “मन की 
शान्ति” भी आपको, 
स्वयं ही, मिल 
जायगी। 


[५] क्योंकि सारे शरीर को एक- 


साथ ढीला करना, अभी 
आपको आता नहीं हे, 


| 


Raaja a जेकबसन!की मामिक्षा डिछाब!०की विधि 


(qe १६१ से आगे) 
इसलिए 
- पहले, आप, अलग- 
अलग अंगों को ढीला 
करना सीखेगे। 
- फिर, अंग-समूहों को। 
- अन्त सें, आप सारे 
शरीर को एक साथ 
ही, ढिलाव में उतारने 
का अभ्यास करेंगे। 
‘ साधारण? नहीं, ... 
वहिक, “गहरा! 
इस पुस्तक में, लक्ष्य (tar- 
get) के रूप में, हमने : 
- ‘Raa’ (relaxation) 
= “आराम? (rest), 

— ' विश्राम? (rest), _ 
- 'शान्तता? आदि, शब्दों 
का प्रयोग किया है। 
आप इस बात को अच्छी 
तरह समझ लें कि, इन, या 
ऐसे शब्दों से हमारा अभि- 
प्राय * साधारण ढिलाव या 

आराम? आदि से नहीं, 
बल्कि, ‘wet ढिळाच या 
आराम? आदि से है; ... 
Q पृष्ठ १६३-६७)। 
(आगे पुप्ठ १६८ पर) 
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= गहरा ढिलाव या “गहन विश्राम” ` (१६३) 
(deep relaxation) 


“आराम! (rest) शब्द का सामान्य अर्थ 


© “आराम करने? का अर्थ मोटे तौर पर. यही समझा जाता हे कि 
८४ आराम करने या लेने वाला व्यक्ति अपनी पेशियों को - (इच्छा- 
चल या voluntary muscles को) - किसी काम या श्रम में 
प्रयुक्त नहीं कर रहा है।? ... उदाहरण के लिए : 

- “सोना!, ... अथवा ... क्रियाओं में 

- आराम के लिए Sara लेटरना', और | पेशियों को 

- सादी या आराम-कुसी सें बैठना, आदि _| किसी भी 

काम में नहीं लाया जाता। इसलिए, व्यक्ति विश्राम अनुभव 
करता है। 

७ परन्तु “ भाराम की इस अवस्था में भी, भीतर ही भीतर, प्रायः 
सभी पेशियां - [चाहे चे ' इच्छाचलळ (voluntary) पेशियां? 
हों, जोर चाहे ' स्वचळ? (autonomic) हों,] - तथा उनके 
बहुत-से ‘Hw? (cells) तो काम कर दी रहे होते है। ... जैसे, 

7. ये “सल? या ' पेशियां? “पृथ्वी के गुरुत्वाकृषण? के 
विरुद्ध, * शरीर के अंगों? को यथास्थान थामती हैं। 

2 ये “संल? और पेशियां “अपने में उपस्थित? “तान? 
(Aaa, tonus) के द्वारा, शरीर के अंगों को “उनकी 
विशिष्ट आकृति (रूप-रचना)? में कायम रखती हैं। 

3 “शॉक it : ये “संल? या पेशियां : 

— 'शरोर के भीतर, सदा ही चलती रहनेवाली 
मशीनरी ? के झटकों-या-धक्कों (shocks) से आप 
परेशान न हों, 

— इतना ही नही, aes, आपको, सामान्य जीवन में, 

, “भीतर की मशीनरी के चलने का भान? तक a हो 
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(१६४) “गहन विश्राम या ' सुपर विश्राम 
(ze १६३ से आगे) 
इन उद्देयों से (ये सेल? या पेशियां) * शॉक Asstt’ 
(झटका-सहों) का काम भी निरन्तर करती रहती है | 
4 फिर, ... पेशियों का, “सदा ही, प्रत्येक अवस्था में 
TS कार्य करने में लग सकना? - (तत्काल Hl शुरू 
करने के लिए, उनका, सदा ही “तेयार-पर-तंयार 
पोजिशन? में कायम. रहना) - भी बहुत आवइग्रक 
है। ... इस स्थिति के कारण भी, पेशियां भोर उनके 
“हळ, ? सदा ही, एक तरह WA लगे रहते हैं। 
5 फिर, ... पेशियों की सक्रियता को सन्तुलित करने|रखने के 
लिए, शरीर में प्रत्येक पेशी (या पेशी-समूह) की जोडीदार 
प्रतिद्रन्दी पेशी (या पेशी-समूह) उपस्थित है। “ऊपर ने. 4 
में उल्लिखित श्रम” इन प्रतिद्वन्द्दी पेशियों? को भी 
HAA? बनाये रखता है। 
नोट: यदि पेशियों या ‘Bat? में यह “श्रम? या “तान? न रहे, 
तो हम “कपड़े की गीली लीर? की तरह प्रथ्वी पर गिर जाथंगे। 
o इस ‘aq? या “तान? के अतिरिक्त, पेशियों में “अवशिष्ट 
तनाव? (residual tension) भी रहता है, जो ' जव-तब 
आणनेवाळे तनावों? के उतरने के दौरान, “उतरने से बचा W- 
कर? उन पेशियों में बस जाकर इकट्ठा हो गया होता है; ... 
(प्र. १५४ पर “११ व “२१ देखें)। 
० सामान्य विश्राम (simple rest) 
ऐसे विश्राम को, जिममें “आराम करने|लेने चाळा व्यक्ति? : 
- अपनी “इच्छाचछ पेशियों या मन को किसी “काम” या 
६ श्रम? में प्रयुक्त नहीं कर रहा होता है, ... परन्तु, ... 
« परन्तु, भीतर ही भीतर, उसकी दोनों प्रकार की पेशियों, 
¬“ इच्छातइचळ ? (भारे पृष्ठ १६५ पर) 
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* सुपर-विश्वाम ? (super relaxation) (१६५) 
या “गहन विश्राम! (पृष्ठ ५६४ से आगे) 
(voluntary) और “24333” (involuntary) 
पेशियों] - या उनके “संलों? का कोई भाग कार्यरत रहता 
है, (ऐसे विश्राम को) ' सामान्य विश्राम? कहते हैं। 
o “ ऐसा “सामान्य विश्राम? Bar”? तो प्रत्येक मनुष्य जानता 
है - जानता ही जानता है। ... त्रिना सिखाये ही, वह सामान्य 
विश्राम करना? और “नींद में सो जाना, ! ये दोनों काम स्वाभा- 
विक रूप से जानता है। ... ऐसा “सामान्य विश्राम ', हमारी 
इस पुस्तक का लक्ष्य नहीं है : 
० इस पुस्तक का लक्ष्य (objective) तो है : 
[ गहन विश्राम या ] जो ' सामान्य विश्राम? की 


a तुलना में, कई गुणा तक 
या छुपराबश्राम | अधिक ताज्ञगी देता है। 


ऐतिहासिक उदाहरण 

o 'गहन विश्राम? “सामान्य बिश्राम? की अपेक्षा, कई गुणा 
ताज़गी देनेवाळा है, यह वात, कुछ ' ऐतिहासिक व्यक्तियों के 
उदाहरणों के द्वारा, हम आपके दिलों मे उतारना चाहते = | 
युद्ध के दिनों में, 'इन तीन महान योद्धाओं के पास 
इतना समय ही कहां था कि विश्राम के लिए वे: 
LI विश्राम-कक्ष में जाने को, 6 घोड़े तक जायें, 


2 घोड़े से उतरकर, T उसपर सवार हों, ... और 
3 योद्धिक पोशाक उतारें। फिर... . 

4 आराम या नींद करें। 8 युद्ध को सम्हालने के लिए 
5 फिर, पोशाक पदनें। मैदान सें स्थान पर पहुंचें। 


इसलिए ये घोड़े की पीठ पर ही नींद या विश्राम - 
(निःसन्देह्‌, ' गहन विश्राम?) - लिया करते थे l 
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(१६६) ‘ खुपर-विश्राम? (super relaxation) ` 
या “गहन विश्राम? (as १६५ से आगे) 


[' ये तीनों युद्धवीर? घोड़े की पीठ पर ही “ नींद? या ' गहन विश्राम? 
इसलिए, लिया करते थे, क्योंकि युद्ध के दौरान, उनके पास घोड़े से 
उतरकर आराम करने का समय ही नहीं था। ... और, ...] 

७ और, घोड़े की पीठ पर ही PN 
“झपकी ? या “थोड़े समय-की 
नींद उन्हें ताजा कर देती थी। 

७ “उनकी एक-या-भाधा घण्टे की 
नींद? आम आदमी की ६-७ 
घण्टे की नींद के बराबर थी। 

La थे - ' भारत के इतिहास? में ‘ae काल? के दौरान, 
६ हिन्दू-साम्नाउ्य ° के संस्थापक वीर छत्रपति शिवाजी महाराज, 
जिन्होंने अपने राज्य को “महाराष्ट्र ()! से सूरत और गोआ तक 
तथा “कर्नाटक? तक में फैला दिया था। 

2 दूसरे ऐसे युद्धवीर थे, “भारत के स्वतन्त्रता- 

संग्राम? के प्रखर योद्धा, नेताजी सुभाषचन्द्र 

बोस, जिन्होंने ' द्वितीय विशव-युद्ध? (१९३९- 

४५) के Rat में विदेश में “आज़ाद हिन्द 

Tig? का संगठन किया था। 

3 ओर, विश्व-विजेता नेपोलियन वोनापारँ तो = ; 
घोड़े पर ही नोंद लेने के लिए प्रसिद्ध है। 

७ इन तीनों की ‘aan शक्ति? का राज था “गहन 
AMAL? 

® “घोडे पर नींद लेने? की वात छोड़िये। 

4 अब आइये, उस जादूगर की वात करें, जिसने “द्वितीय 
Raga’ में “ जमनी के राकेटों से तहस-नहस हो-गये-ब्रिटेन ? की 
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बागडोर सम्हाली, तो अपनी अचूक बुद्धि व अथक 
कार्यशक्ति से देश (ब्रिटेन) को विजय प्रास करा दी। 
यह महान व्यक्ति था, ब्रिटेन का “नया चुना 
हुआ प्रधानमन्त्री, सर्‌ विन्स्टन चच्िछ। ... 8 
लोग आचर्य करते थे, कि चर्चिल के पास इतनी 
अथक कार्यशक्ति कहां से और कैसे आती थी। 
..- उनकी AIA BAMA का स्रोत था- ' गहन 
विश्राम ? जिले चे, प्रतिदिन नियमित रूप से करते À | 
अत्र एक दूसरा जादूगर] 
5 ~ ' साइन्स के जादूगर?, थॉमस tear एडिसन 
k. ८१ वर्ष की आयु में मी प्रतिदिन २१ घण्टे अपनी 
प्रयोगशाला (laboratory) में काये करते थे और 
३ घण्टे की निद्रा (नींद) से अगले २१ घण्टे “ फिर काये करने 
की वाज्ञगी? पा लेते थे। ... “ फ़ोड मोटर कम्पनी” के मालिक 
हेन्री फ़ोड ने उनसे मुलाकात करने के वाद कहा था - 
“ टुडिसन की अद्भुत कार्येशक्ति का स्रोत हे - “ गहन 
विश्राम? वाडी fare” 
6 महर्षिं स्वामी दयानन्द सरस्वती भारत के समाज-उद्वारकों 
में सर्वाधिक तेजस्वी, विद्वान और ' कठोर 
भ्रमचन्त? “महान व्यक्ति’ थे, ... 
(१९-बां शताब्दी के)। वे, एक ही 
समय में, ४-५ लिखनेवालों को अळग- 
अळग पुस्तकें बोल कर लिखवाते थे। 
n थकने पर, ५-१० मिनट के 
“ विश्राम? से वे मन व-बुद्धि को बिलकुछ ताज़ा कर लेते थे। 


० इन व्यक्तियों के - जैसे ' गहन विश्राम? की विधि हम 
आपके लिए यहां दे रहे है | m 
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(१६८) विश्राम (ढिलाब) 


[७] 


oyndation Chennai and 


eGangotri 


के प्रकार या उसकी गहराइयां 


विश्राम या ढिलाव (rest or relaxation) 
I 


x \ 
निष्किय (inactive) 


(ILI 


एडमण्ड AFISA 
विधि 


साधारण विश्राम 
(ordinary or 
simple rest) 
केवल ९ इच्छाचल ? 
(voluntary) 
पेश्ञियां निष्क्रिय 
होती है। 

परन्तु, भीतर की 
स्वतदचल (auto- 
nomic) पेशियाँ, 
उ्यॉ-की-यों,कारयरत 
रहती हैं। 

इन “स्वतरचल 
पेशियों के अवक्रिय 
(less active) 
होने के लिए कुछ 
मी तो नहीं किया 
जाता है। 


का 


| 
सक्रिय (active) 


असाधारण (या अन्तमज्ित) विश्राम 
(extra-ordinary or 
submerged rest) 


Lau ? पेशियों के निष्किय हो 


जाने पर, घिश्राम 


को, अन्दर ही 


अन्दर, गहराई सें “आगे बढ़ाया 


(उतारा) जाता है। 


2 भीतर at “स्वतरचल पेशियों” को 
भी अवक्रिय (less active, शान्त) 
करने की चेष्टा करते हुए, विश्राम 
को गहराई में उतारने का प्रयत्न किया 


जाता है। 


3 mazao पेशियों में ढिळाव 


| 


ZI 

कामिक ढिळाव 
(progressive 
relaxation) 


गहरा ढिलाव 
(गहन विश्राम) 
(profound 
relaxation) 


स्वतञ्चर पेशियों को ढिलाव बढ़ते- . 


क्रमशः अधिक-अधिक 


बढ़ते गहरा 


ढीला किया जाता हे द्वो जाता है। 
¬ आधार: “NEW MIND NEW BODY’ (Biofeedback; 
New Directions for the Mind) 
by Barbara B. Brown, Ph.D. 
[८] अधिक-अधिक गहरा ' विश्राम? : विविध लक्षण 
ज्यों-ज्यों साधक “ विश्राम? (या (ढिलाव?) में गहरा उतरता जाता 
है; त्यात्या, गहराई के बढ़ने के साथ, उसके शरीर में तरह-तरह 
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तनाव से सुक्ति ` विश्राम? की गहराइ्यां (१६९) 


के लक्षण (या प्रभाव) पैदा होते हैं। ... चार तरह के लक्षण पृष्ठ 
१६० पर बताये गये हैं; ... (अंग्रेज़ी में चाहें, तो वहीं देखें)। 
... वही विषय ज्ञा विस्तार से यहां दिया जा रहा है। 


L शरीर में इळकेपन या चुस्ती को अनुभूति 


जब शरीर ... (या, TAB कोई अंग) ... ढीला होना BS 
होता है, उसकी नाड़ियां भी ढीला होना ge होती हैं। ... 
नाड्यो के ढीला होने से उनके बीच का ‘wu? (रक्‍्त- 
प्रवाह का ठिद्र-मार्ग) कुछ खुला हो जाता Sl... "रन्ध्र? के 
खुळा हो जाने से, नाड़ियों में ` रवत-प्रवाह की मात्रा? बढ़ 
जाती है।... ' ढीला होते जा रहे अंग या शरीर? के 
‹ दिशुओं? (tissues) को अधिक wa मिलने से उनका 
स्वास्थ्य बढ़ता है। -.. स्वास्थ्य अधिक अच्छा हो जाने से 
शरीर सें ताज्ञगी, हलकेपन व चुस्ती की अनुभूति होती है। 


क्रियात्मक उपयोगिता : ... ‘feta? ... और ... 
“ इळकेपन? का अनुभव, ... ये दोनों वस्तुएं ' भापस सें 
सह-सम्बन्धित” (correlated) हें, अर्थात्‌, दोनों एक 
दूसरे के साथ ऐसी जुड़ी हुई हैं कि इनमें से किसी एक को 
“चटित करें? (पैदा करें) तो दूसरी स्वयं ही घटित हो 
जाती है। ...इसलिए, ... > 
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> d by dat assamaj Roundation Chenaai and Sint otri 
(१७०) “कर र "दरा te 


2. 


संत्यकिरण दवार 
इसलिए, ... जव आप : 
- शरीर में (सारे शरीर में) | ढिळाव पैदा 
- उसके किसी अंग-समूह में करना या बढ़ाना 
- या, किसी खास अंग में | चाहें, तव आप: 
अपने “ ध्यान? को उस ... अंग, ... ' अंग-समूह, !'... 
या... “सम्पूर्ण (सारे) शरीर? ... में ले जायें। 
९ “ध्यान? को उस ' अंग? में रखे-रखें । 
७ यह 'कल्पना? (imagination), “चढ कल्पना? करें कि 
वह अंग, ... अंग-समूह ... या ... सम्पूर्णं शरीर 
“हलका हो रहा है!” ... “ हलका हो गया है!!! 
७ ' इलकेपन? को अनुभव करने की मनोवृत्ति वनायें। 
७ “यह मनोइृत्ति’ बनायें! मनोवृत्ति बनाये | | बनाये !!! 
७ ' कल्पना? “सत्य? होने लगेगी; ` सत्य? बन जायगी। 
७ सचमुच, ' अंग? हलका लगने लगेगा | 
७ ऐसे “सत्यीमवन” से ' अंग? या “शरीर? के ढीला 

होने में सहायता मिलेगी। ... और ... 

७ थोडी ही देर में, वह सचमुच ढीला हो जायगा। 
इस विधि से मन की “कल्पना? को साकार (सत्य) कर 
देने को “ करपना का सत्यीकरण ” कहते हैं। 


“शरीर के अंगों के भारी हो जाने? जैसी अनुभूति 


लाव ळाना व बढ़ाना 


2 क. “भारी हो जाने जैसी अनुभूति” ज्यादा गहरी 


होने पर, ऐसा लगने लगता है कि शरीर नीचे धेस गया है। 
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“गहन विश्राम? सें आनेवाली विविध अजुभूतियां (१७१) 


HA: 


उत्तर 


‘Ror लाने की क्रिया? के दौरान, ... पहले शरीर में हलके 
पन की अनुभूति पैदा हुई, [' कारण? प. १६९ पर देखें] 
परन्तु, ‘fora आगे बढने? पर, उसमें, अब, “ भारीपन की 
अनुभूति? पैदा हो गयी है, जो “पहली अनुभूति? से - (जो 
हलकेपन की थी, उससे) - बिलकुल विपरीत होने के कारण 
विस्मयजनक ही है। 

क्यों और केसे, यह “विपरीत भनुभूति? - (अथीत, भारीपन 
की अनुभूति) - पैदा हो जाती है! 


पृष्ठ १६३ पर बताया गया है कि प्रत्येक पेशी (muscle) 


तथा उसके कोषाणुओं (cells, “सलों?) में एक खास तरह की 

८ तान? (tonus) उपस्थित होती है, जिसके कारण शरीर के 

प्रत्येक अंग की शक्ल कायम (स्थिर) रहती है। 

ज़्यादा ढिळाव पैदा करने (या, होने) पर : x 
_ जहां अंगों, पेशियों, (ae? में-से तनाव निकलता हे; 
_ वहां उनमें-की अपनी * तान? भी कम हो जाती हे। 

इसलिए, ये- (अंग, पेशियां और 'सल?) - पृथ्वी के 

६ गुरुत्वाकर्षण ? (gravitation) के कारण अपने 

स्थान से नीचे जाना चाहते हैं। इस प्रद्ृत्ति के कारण : 

_ अंग या शरीर भारी अनुभब होता है ... तथा... 

_ शरीर नीचे थॅसता-सा लगता है, (चित्र ४. १७ o) | 


नोट १ : शरीर जितना ही ज्यादा भारी मालम होगा, समझो कि, 


A A 
उतना ही ज्यादा ढिछाव शरीर में Gat हो गया दे। 


नोट २: अनुभूति की बुद्धि ` कल्पना-सत्यीकरण? के दारा : 


7... “नीचे WA,’ ..- 
“शरीर के भारी हो जाने? ... एवं... मे NN 
जैसी अनुभूतियों को मी, (४ १७० पर दी गयी “कल्पना के 
सत्यीकरण की विधि? के द्वारा बढ़ाया जा सकत हैं। 


७ इस प्रकार, शरीर को (या, किसी भी अंग को) 


a 


‘gaat विश्राम में उतारा जा सकता हे le- 
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(२३ HAE की aE GS 8} a आ) 
3 शरीर के भीतर को मशीनरी के चलने की अनुभूति! 
सुख्यतया, शरीर के भीतर, कहीं भी, या सर्वत्र ही, नाड़ी- 

स्पन्द्‌ से सम्बन्धित अनुभूतियां, (या, संवेदन) ... तथा, ... 

3 क. शरीर के भीतर की ... मशीनरी के चलने ... या 
--- प्रक्रियाओं के घटित होने ... की, अन्य-अन्य 
तरह' की अयुभूतियां या Gage (sensations) | 

७ ये ' संवेदन? (अनुभूतियां) पचासों तरह के होते हैं?। 

७ कुछ * संवेदन? (sensations) बहुत आम हैं। ... जैसे ... 
झुनझुनी या सनसनी (tingling); ... जलन; ... प्लवन या 
उःप्लबन (floating); ... सिर चकराना; ... पेशी में खींच 
(spasm); ... पेशी में स्फुरण (फड़फड़ाहट, flutter); --- 
पेशी में झटके (jerks); ... अन्य चित्र-विचित्र अनुभव। 

७ वस्तुतः, ये ' संवेदन? (sensations) इस बात के द्योतक हैं 
कि आप गहन विश्राम? सें उतर रहे हैं। 

७ ये “संवेदन? या तो सुखकारी होंगे या दुःखकारी | 

७ यदि आपको कोई दुःखकारी संवेदन आये, तो भी आप, 
जहां तक हो सके, पेशियों को हिला-डुलाकर “ आरामवाली 
स्थिति › में लाने का प्रयत्न न करें। यदि आप ऐसा करेंगे 
तो “सच्चे विश्राम? में स्वयं को उतारने में बाधा डालेंगे। 

6 संवेदन *, चाहे सुखकारी हो, चाहे दुश्खकारी, और चाहे 
चित्र-विचित्र, उसे शान्त और निर्ळिप्त (detached) भाव 
से देखें तो वह स्वयं ही, मन्द होते-होते लीन हो जायगा। 

4 तुरीयावस्था : ` विश्राम’ में तल्लीनता, आदि | 

“ विश्राम ? की इस ‘ater? (चौथी) अवस्था में उतरना, 

वेसा ही कठिन हे, जैसा कि योग-समाघि के क्षेत्र की 

“ तुरीयावस्था ? में पहुँचना। हजारों साघकों में से बहुत कम 

ही इसमें सफल होते हे | भतः, इसे पुस्तक के दायरे में 

० Wel रखा गया हे। छा 
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(१७३) 


क्रिपात्मक पक्ष 


[३ क] : तनाव से सुक्त होने के लिए 
उत्तान-अवतान के अभ्यास 
[डॉ. weave जैकवप्तन की ' क्रमिक ढिलाव ! 
(PR) की विधि के आधार पर] 


[१] स्मरण रखने योग्य बातें 

पुस्तक में भिन्न भिन्न स्थानों पर, क्रियात्मक महत्व की बहुत-सी बातें 
बतायी गयी हैं। ... उनमें से निम्नलिखित बातों को यदि आप : 

- निरन्तर (constantly) और पूरी तरह ध्यान में रखें, 

- और, ... उनका पालन करते हुए इन अम्यासों को करें, 
तो ' उत्तान-अवतान -(पेस्ियों को 'अकडाने' और उन्हें (ढीला 
छोड़कर अधिकाधिक ढीला करने?)-के इन अभ्यासों में, आपको 
जलदी और आसानी से सफच्ता प्राप्त होगी। ... इसलिए : 

- यह बेहतर होगा कि आप इन बातों (प्रकरणों) को फिर पढें, 

- बार-बार पढ़ें, ... बहुत बार पढ़ें, ... और, ... 

- इन्हें पूरी तरह दिल में विठा लें। ... ये बातें (प्रकरण) : 
७ Rü से बातचीत, उदाहरण; (पृ. १०३-५४; १६१-६२) 
७ ' उत्तान? के सूत्र सूत्र १-८३ (प. १५४-५५) 
७ “ अवतान? (ढिछाव) के सूत्र सूत्र ९-१५; (पृ. १५५-५६) 
७ Raa’ को गहराई में उतारना ,, १६-२२; (प्र. १५७-१६०) 
७ ` गहन विश्राम? के क्रमिक लक्षण (प. १९०-६१); (१६८-७२) 
७ तनाव निकालने का “नआ, TE,’ (T २१-२२); (१५९-६०) 
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(१७४) 
माँख 90 प्रश. | मनुष्य को 
ज्ानेन्द्रियों 
कान 5 , | द्वारा प्राप्त 
होने बाले 
नाक l} „, “कुळ ज्ञान’ 
का ‘ कितने 
fet l p | प्रतिशत 
ज्ञान कोनसी 
त्वचा 25 p | ज्ञानेन्द्रिय 
से आता है 


मुख्य आधार : THE ROLE OF 

THE BRAIN, [TIME-LIFE BOOKS]; (i975); 4. 67. 

[२] “गहन विश्राम? के अभ्यासों में, इन्द्रियों और मन का ' प्रत्याहार 
(withdrawal), “ घारणा? (मन की एकाग्रता और स्थिरता 
(concentration and steadiness of mind) तथा 
“ध्यान? (‘higher degree’ and ‘longer duration 
of concentration and steadiness of mind), ..- 4 
तीनों बातं “ बुनियादी तोर पर जरूरी वस्तुएं? हैं। 

[३] “ध्यान लगाने? के लिए : 

७ पहला कदम हे : ' हाथ-पैर आदि अंगों? से काम करना बन्द । 

७ दूसरा कदम है: पांचों ज्ञानेन्द्रियों को बन्द करना। आँखें al 
कान बन्द करना काफ़ी कठिन है, इसलिए “अभ्यास के स्थान पर 
कोई आवाज़, शोर आदि न हो |... संधना, चखना, छूना, आदि सब 
चन्द्‌ | ... (इनमें सबसे जरूरी है “बन्द करना आंखों को,? जिनके 
द्वारा मनुष्य को आनेवाले कुछ ज्ञान का ९० प्र. श. ज्ञान आता है। 

Ra पांचे ' श्ञानेन्दरिया? को are? कर देने पर भी, मन भीतर ही 
भीतर, इधर-उधर की बातें सोचता रहता हे, ... जहां-तहां भटकता 
रहता है, - अभ्यास में टिकता नहीं हे! ... (देखें ए. ६८-७४)। 
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. 
चिन्न . 


‘ क्रमिक 
fasta’ 
या ' गहन 
विश्राम? 
की विधि 
से, 

क्रमश :, 


“पे. समूह? 
को ढीला 
करते हैं। 
ANZA यह i ae MSA 
हैकि,: | era (relaxation) ‘Rx के उपरले भाग? से YS करें 
“अंगों के ' ढिलाव की यह यात्रा! झुरू कहां से की जाय?” ... ऊपर 
के चित्र में (* कपाळ? या खोपड़ी के भीतर स्थित मस्तिष्क (brain) के, 
“ऊपर से दिखायी पडनेवाळे दृश्य” के इस चित्र में) - वह स्थान एक 
‘aa’ (circle) के द्वारा दिखाया गया है। ... इसे अंग्रेजी में “ कपाळ 
का ऊध्बतम * फोण्टानेळ? (Fontenelle)? भोर हिन्दी में ‘fae का ताछ? 
‹ कळान्तराळ? या ' ब्रह्मरन्धस्थल ? भो कहते हॅ । 


[Ba] अभ्यास में मन को टिकाने के लिए “तीसरा कदम? है, सन को सिर 
के उपरले भाग में स्थित ‘sa कोमल स्थान? सें रगा देना; 
- जो माथे से ३-४ अंगुल ऊपर की ओर स्थित हे, 
- जो “खोपड़ी? के अगले भाग की कुछ हड्डियों का मिलाप-स्थल है, 
जहां हड्डियों के मिलाप? के बीच में एक छिद्र (रन्ध्र) हे, 
जो ‘fx? एक शिडी (membrane) से ढका हुआ है, 
- जहां “झि? के नीचे रक्त की प्रचुरता (बहुतायत) है। और, 
जिसे ' सिर का ताळ? [कलान्तराळ, (फोण्टानेल) | कृहते हैँ । 
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(१५६) क्रमिक दिलाव के अभ्यास कि लिए आवश्यक जानकारी 
सिर से हो क्‍यों शुरू किया जाय? 

[४] अभ्यास का स्थान, ... पर्यावरग (environment), ... और, ... 
अपने शरीर की तैयारी हो जाने के बाद, ... तथा ... “आसन 
(posture) में बैठ या लेट कर ... ' प्रत्याहार? (withdrawal, 
इन्द्रियों व व मन को समेट लेने) के वाद, ... 33 (proper) भभ्यास 
के शरू में ही ... मन को “सिर के तालु? सें ' केन्द्रित? (concen- 
trated या एकाग्र) करने के लिए कहने के अनेक कारण हैं : 

¬ ‘alg? (“फोण्टानेल? 'ब्रह्मरन्भ्र-स्थल? या “कलान्तराहू?) 
एक साधारण, “मार्मिक? (sensitive) स्थान ही नहीं, ... 
¬ वल्कि, ध्यान ळगाने के लिए एक सशक्त 
(powerful) तथा मार्मिक केन्द्र भी = | 
- इसमें ध्यान, अन्य वस्तुओं या स्थानों की अपेक्षा, काफ़ी 
जलदी लग जाता है। 
- ध्यान ळग जाने का संक्रेत (signal) भी इस स्थान पर, 
मानो, छगा हुआ है। 
¬ Ghd : जव यहां, कुछ या काफ़ी देर, ध्यान एकाग्र 
रहता है, तव भीतर कोई, ' खास तरह की 
अनुभूति (sensation) मालूम होने लगती है 
¬ इस स्थान में या तो “चीटियां रेंगती? सी 
माळूम होती हैं, ... या ... 

या, कोई ‘ कुलवलाहट, ? 

या, किसी खास तरह का स्पन्दन, 

या, “ अन्द्र की मशीनरी के चळने? का अनुभव, 

या, अन्य किसी तरह का अनुभव, 

यहां माळूम होने लगता है। 

- इस प्रकार का अनुभव, न केवल, ध्यान लगने 
का संकेत है, ... बल्कि, ... 

i ¬ यह ध्यान को गहरा करने का 'आलमस्त्रनः भी है। 
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एडमण्ड जैक्सन की, ' क्रमिक ढिलाव? की विधि (१७७) 


“ ढिळाव-यात्रा ” का आरस्भ 


[५] 'क्रमिक ढिलाव? (progressive relaxation) के अभ्यास के 


[६] 


लिए ag -['सिर का ae’, ब्रह्मरन्घ-स्थल?, (fontanelle) J— 
तो 'ढिलाव की यात्रा? का आरम्म-स्थळ है। ... सबसे पहले, आपको 
अपना “भ्यान? इसमें (' ताल? में) लगाना होगा। 


ताळ-ष्पान ! ' अभ्यास [७] नोट 

७ अपना ' ध्यान? “वाल! सें ले जायें। “अभ्यास [६ क]' , 

- “ध्यान? को og में टिकाये रखें। “अभ्यास [६ a]? 

- मन को “ताछ? में एकाग्र रखें। अन्रतक के, ये दो 

- मन इधर-उधर भटक जाये, तो, बिना अन्तिम अभ्यास 
किसी अफ़सोस, चिन्ता या ग्लानि के, ए. १०१ व १०२ 
उसे फिर से “ताळ! में एकाग्र करें; पर दिये गये इं। 
... (देखें पृष्ठ ७०)। 

- ध्यान को तीतर (intense) करने का यत्न भी करते जाये | 

o ‘cara? तीब्र होने पर शीघ्र ही आपको “ताल? में : 

- “चींटियो के Wat? की सी, ... या, ... 

- या, किसी और तरह की ' अनुभूति? मालूम होगी; 
---(देलें पृष्ठ १७६)। 

७ इस ' अनुभूति? पर ' ध्यान? लगायें, तो : 

- “ध्यान? और-भी-गहरा (deeper) हो जायगा,। ... 

- तथा, ‹ सन पर नियन्त्रण? [“ पकड, › (control) | बढ़ेगा। 

नोट : पहले दिन, आपको “अनुभूति? न आये, तो चिन्ता न 
करें| दो-तीन या अधिक दिनों में, शीघ्र ही, आपको 
“अनुभूति ” आयेगी ही | ... परन्तु, यदि (या, जब तक) 
¦ अनुभूति! न आये, तो भी आपको “ ढिछाव की यात्रा? 
पर आगे तो बढ़ना ही होगा। ... (देखें चित्र पृष्ठ १७८) 

— “ताल! (इसे ५0: समझ लें) को छोडकर, ty १, “22, 
६3? आदि अंगों? पर, क्रमशः, जाना ही जानू है। 
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“क्रमिक ढिलाव? के अभ्यास के लिए, “सिर का ताछु?- (' ताळ; 
fontanelle; ... देखें चित्र प. १७५ पर) - तो “ ढिळाव की यात्रा? का 
आरम्भ-स्थल है। ... इसमें “ध्यान? छगाने के बाद, ... आरे, शरीर के 
अंगों को, चित्र में दिखाये क्रम से, पहले तानकर, फिर ढीला करना होगा। 


नोट : अभ्यासो के ' नामकरण? (naming) के बारे में 
७ अगले “अभ्यासो? के नामों में, ...पहले, “ उत्तान-अचतान ??, यह 
शब्द-समूह आता है,... फिर, किसी खास अंग या पेशी-समूह का नाम | 
९ उत्तान? का अर्थ हैः ' तानना?, अवतान? का है: “ ढीला करना? | 
७ परन्तु इन अभ्याप्तों में, “ उत्तान-अवतान ?, यह दाच्द-समुह, ...दन 
दो ही क्रियाओं ( चरणों ?) का द्योतक नहीं, ... बल्कि, ... यह 

“चार चरणों? फा द्योतक है। ... ये हैं वे चार चरण : 
क्रमांक चरण क्रिया [सादेश-चाक्य 

AA उत्तान उस अंग की पेशियों को ...तानो, 
---कसो, ... अकड़ाओ, ... दयालो “तानो” 
< ---या ...खींचो। ' 
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“क्रमिक feta’ (PR) की विधि तनाव से मुक्ति (१७९) 
क्रमांक चरण क्रिया आदेश-वाक्य 
2 थकान पेशियों को... तानो, ... कसो, ... “थकाओ” 
मकडानो...द्बाओ ...या ...खींचो 
तब तक -- जत्र तक कि थकावट 
का अनुभव न होने छगे। 
3 अवतान अंगया पेशियों को ... ढीला छोड़ दो, “fewer” 
-.-ढीळा होने दो . . .या AST करो। 
4 wer स्वयं ढीला हो जाने की स्वाभाविक “ गहराओ” 
अवतान तथा सरल सीमा से मी आगे उस 
या अंग को, ' आभ्यन्तर (internal) 
“ गहरान ? प्रयत्न? के द्वारा, ' जोर-भी गहराई ? 
तक ढीला करो; ... (देखो ए. १६३- 
१७०) | 
[७] वह क्रम, जिसके अचुसार, ... अंगों को... 
पहले ' तानना?, ... Pac... ' ढीळा करना? है 
सामने के पृष्ठ १७८ पर दिये चित्र में लिखी संख्याएं उस क्रम को 
दिखाती हैं, जिस क्रम से शरीर के अंगों को 'तानना? व “ढीला करना? 
है। ... नीचे, संख्याओं के अनुसार, अंगों का नाम दिया जा रहा है। 
[क ] चित्र (acs १७८) के “नीचे वाले भाग? में “सामने के अंग? 
दिखाये गये हँ | | 
LWA चमड़ी व माथा की ओर का पेशी-समूह 
2 नेत्र (आंखें), व नेत्र-गोलक “ चाइसँप्स ? (biceps) | 
3 सुख व जबडा (jaws) 8 पेट (... की पेशियां) 
4 कण्ठ (गला, throat) 9 निचली बाह (forearm) 
5 कन्धे (... की पेशिया) 0 हाथ मोर अंगुरियां 
6 छाती (... की बड़ी पेशियां) 77 जाँघ(...का सामने का भाग) 
7 उपरली बाह [... में आगे 2 पैर मोर उसके पंजे 
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PT TERY तो! की विधि 
[ख पृष्ठ १७८ पर दिये गये चित्र के 'ऊपरवाले भाग? में ' पीछे के 
अंग? दिखाये गये हैं : 

73 ग्रीवा, गरदन (neck) I6 उपरली बाह (... के पीछे 

u पृच्छद्‌ (गरदन के ठीक नीचे... की ओर का पेशी-समूह, 
वाली पीठ, (trapezius) ४ ट्राइसंप्स ?, triceps) 

05 कटि-पाइवे-छदाएं (कन्धों के 7 नितम्ब (buttocks) 
फलकों को ढकने वाळी 8 set (उनका पिछला पासा) 
बडी पेशियां, latissimus 9 पिण्डलियां (calves) 

| dorsi, 'लिटिसिमस डोई?) 


[८] ““: क्रमिक fear 7 [progressive relaxation, (PR)] की 
विधि ” के अन्तगेत किये जानेवाले अभ्यासों की सूची 

पृ. १७८ के सामने के अभ्यास अभ्यास का नाम देखे 

चित्र में सं. अंग क्रमांक (खास-खांस संकेत भी) ys: 


7 सिर [८] “ उत्तान-अवतान $ सिर 
सिर की चमड़ी की चमड़ी व माथा- बन्द 
च माथा अ।खो के साथ” ... [दोनों को 


एक-साथ, ऊपर-पीछे की ओर 
खींचें; (उत्तान) । ... वहीं रोक 

रखें; Gat)... ढीला छोडें; पृष्ठ 
(अवतान)। ... और फिर, २१० 
(गहरान); अर्थात्‌, ढिलात्र को 
गहराई सं उतारें। ... ढिछाव को 
ज्यादा-से-ज्यादा गहरा करें। | 

[ (“क्रमिक ढिलाव की विधि? 

के “चारों चरणों? व “आदेश- 
ar? के लिए देखें पृष्ठ 

‘ १७८-१७९) | 
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“क्रमिक ढिळाव' (PR) की विधि तनाव से मुक्ति (१८१) 


L माथा [८ क] “ उत्तान-अवतान : सिर 
की चमड़ी? और ' माथा - 
आँखे Higa हुए” (आँखों पृष्ठ 
को चोडे-से-चौडा खोलते हुए) २११ 
यह्‌ अभ्यास [८] ? का ही “ प्रबळ 
रूपान्तर ? है। ढिलाव जलदी और 
“ज्यादा गहरा? आयगा। 
७ हमारी ` डिलाव-यात्रा? ऊपर से नीचे की ओर- (सिर से 
Ghat की भोर) -जाती है। ...' सिर? के बाद ' मुख? आता 
हे! ...' माथा? “शरोर का ऐसा माग? हे, जो...“ सिर का 
अंग?...भी है; ओर... सुख का अंग?...सी। इसलिए, 
“माथे? को “मुख के लभ्यासों? में भी ले छिया गया RI 
माथा [९] उत्तान-अवतान $ ' माथा? - एड 
Wis ऊपर को, माथा तंग २१२ 
[९क] उत्तान-अवतान : ` माथा पृष्ठ 
Wie नीचे को, माथा चोड़ा २१२ 
[९ख] उत्तान-अवतान $ 'माथा!-- 
wet 3 ae नीचे-थामे 
अंगूठों को दवायें, व अंगूठों एड 
से भोंहो को ऊपर धकेले। २१३ 
यह, “अभ्यास [९ क]? का ही 
“प्रबळ रूपान्तर! है। ढिलाव जलदी 
और “ज्यादा गहरा? आयगा। 
७ gaat पेशियों में, प्रायः जब-तब, तनाव का अनुभव होता 
ही रहता है। जब मी आप ... बोलते हैं, ... मुसकराते है, 
--- स्योरी 'चढ़ाते हैं (frown), ... ईँसते हैं... या ... रोते हैं, 
... आप अपने मुख की पेशियों को काम में ला रहे होते हैँ। ० 
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SÈ jon Chennai and eGango री 
(१८२) तनाव से मुक्ति.“ क्रमिक ढिलाब (PR) की विधि 


७ पृष्ठ १७८ पर दिये गये चित्र के अनुसार, मुख के दो 
भागों - [*2? ४ नेत्र व नेत्र-गोलक (eyes and eye- 
balls) ... तथा ... (3? : सुख q जबडा (mouth and 

३७७), इन दो भागों] - पर आपने खास ध्यान देना है। 

७ इनमें से “ सुख व जबडे” को तीन पेशी-समूहों में बाँटा 
जा सकता है : ... नाक व MS (cheeks), ... होंठ व 
जीभ, ... तथा ... जबड़ा। 

पृ. १७८ के सामने के अभ्याप्त अभ्यास का नाम 
चित्र में सं. अंग क्रमांक (खास-खास संकेत भी) 

2 नेत्र (आँखे), [१०] उत्तान -अवतान : नेत्र -- 
व नेत्र-गोळक आँखें ऊपर - व- नीचे तानें 
(eyeballs) [१०क] उत्तान -अवतान ! नेत्र — 

आँखे दायं-च-वायें तानें 
[१०७] डत्तान-अवतान : नेत्रगोलक 
--(घड़ी को दिशा में पुत- 
लियों के, बड़े-से-बड़े चक्कर) 
[१० ग] डत्तान-अवतान : नेत्रगोळक 
— (घड़ी की प्रतिदिशा में 
पुतलियों को चोड़ा घुमाएं) 

3 सुख व जबड़ा [११] उत्तान अवतान ¦ नाक व 

[नाक ब गाळ] गाळ - (नाक सिकोडें, ... भ्रमच्य 
में शिकनें, ... गाळ व नथुने ऊपर 
को तानें) 

3 होंठ व जीम [१२] उत्तान-अवतान : होंठ 4 

जीम - (दाँत खोलें, होंठ भींचे; 

.- जीम ऊपर को गोल AS... 

उसके सिरे से मुख की छत को 
‘ ऊपर धकेले) 
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"क्रमिक (PR) का विध तनाव से मुक्ति (१८३) 


3 जबड़ा [१३] उचान-अवतान * जबड़ा 
(jaws) — (dat को भींचे। मुख के कोने 
व गाल पीछे को खींचे) 


[१३क] उत्तान-अवतान ¦ जबडा, 


4 कण्ठ (गला [१४] 
throat) 

5 कन्धे [१५] 
(shoulders) 

6 छाती [१६] 
(chest) 


7 डपरली बाह [१७] 
(आगे की ओर 
का पेशी समूह,) 


गाळों को फुला-व-तानकर 

- (होंठ भाच ... फुलाकर ताने 
हुए गालों को बारी-बारी से 
दबा-दबाकर; हवा के दबाव 
से जबड़ों को थकायें।) 

उत्तान-अवतान ४ कण्ठ 

- (गले को मीतर की ओर मोड़ते 
हुए, ठोड़ी को BAe ... 
ठोड़ो छाती को कण्ठमूल पर 
छुए। ... ठोडी व छाती एक- 
दूसरे को धकेलें।) 

उत्तान-अवतान : कन्धे 

— (कन्धों को उपर उठाएं। कानों 
तक पहुँचाने का यत्न करें|) 

उत्तान-अवतान : छाती — 

गहरी शवसन-क्रिया से 

- (गहरा स्वास लें,(उत्तान)। .. . 
५-१० Ag उसे भीतर 
रोके (थकान)। ... समरस 
व भ्रम-रहित? गति से बाहर 
निकलने दें; (अवतान) | 

उत्तान-अवतान १ उपरळी 

वाह में-का वाइसेंप्स ' 

- मुट्ठी वन्द करें, ...वांह को | 
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२१८ 


२१५ 


२१९ 


2२० 


२२१ 


| 


(१८४) तनाव से मुक्ति "क्रमिक 


पू. १७८ के सामने के अस्यास 
चिन्न सें स. अंग क्रमांक 
€ चाइसप्स?, 
(biceps) 


8 पेट (...की [१८] 
पेशियां) 
(abdomen) [१८क] 


[१८ ख] 


9 निचली ate [१९] 
(forearm) 


0 हाथ ओर [२०] 


अंगुलियां 
ll जांघ (सामने [२१] 
का भाग) 
2 पैर और 

उसके YA 


[२२] 


अभ्यास का नाम 
(खास-खास संकेत भी) 


कोहनी पर ANE, del से कन्धों 
को छूने की कोशिश के साथ- 
साथ ' उपरली वह्‌? को AF- 
ड़ाएं। ' बॉइसंप्स पेशी-समूह ? 
तनकर उभर आयगा। 
उत्तान-अवतान : पेट — 
पेट को सख्त करे 
उत्तान-अवतान : पेट — 
पेट को अन्द्र खींचे 
- (पेट को अन्दर की ओर खींचें, 
अधिकतम (५-१० सॅकण्ड) | 
उसे वहीं मजबूती से थाम रखें) 
उत्तान-अवतान : पेट -- 
"चितलेट” में कन्घा-च-सिर 
KUA थोड़ा उठाये 


उत्तान-अवतान : निचली 
वोह -- सुट्टी बन्द करके 
कलाई मोडे, ‘Ate’? ata 
उत्तान-अधतान : हाथ व 
अंगुलियाँ -- हर जोड़, हर 
मोड़ में तनाव 
उत्तान-अवतान $ ATA का 
सामने का भाग 
उत्तान-अवतान : पैर 

खर पंजे 
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' २२२ 
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afaa ढिलाव? (PR) की विधि तनाव से मुक्ति (१८५) 


पू. १७८ के पीछे फे अभ्यास अभ्यास का नाम देखे 

चित्र सें स. अंग क्रमांक (खास-खास संकेत भी) Ye 

3 ग्रीवा (गरदन, [२३] डत्तान-अवतान : ग्रीवा २२४ 
neck) — (ग्रीवा को पीछे को झुकता ।) 

u पृष्ठशिखर (ग्रीवा [२४] उत्तान-अवतान : पृष्ठ - २२४ 
के ठीक नीचे वाली शिखर ('दूपेज्ञोयस'-पेशी) 
पीठ, trapezius) - (इसे अकड़ाना आसान है।) 

5 उपरली पीठ [२५] डत्तान-अवतान : २२४ 
(upper back) उपरली पीठ ` 
अर्यात्‌, वे दो - (कन्धों को अधिकतम ऊपर 
त्रिकोणी पेशियां को उठाये। ... उनको पृष्ठ- 
fare ‘ लेटिसिमस मध्य पर, पीछे व-बीच की 
डोर्साई ? (latissi- ओर, ATUA (arch) की 
mus dorsi) कहते तरह इतना ज़्यादा झुकायें, 
हैं और जो ' कन्धों कि मानो आप “कन्धों के 
के फलकों ! को फलों? को आपस में छुआना 
ढकती हैं ! चाहते | 


6 उपरली वांह' [२६] उत्तात-अवतान उपरली २२५ 
(पीछे का भाग, वांह के पीछे की ओर का 


‘saa? पेशी-समूह “ट्राइसेंप्स 

u waa [२७] उत्तान-अवत।न * नितम्व २२५ 
(buttocks) - (इन्हें अकड़ाना आसान है।) 

ko जांचे (उनका [२८] डत्तान-अवतान : TST का २२५ 
पिछछा भाग पीछे की ओर का भाग 

09 पिण्डलियां [२९] डत्तान-अवतान : पिण्डलियां २२६ 
(calves) = (पैर-पंजे ऊपर या नीचे को AE |) 


[९] अब हम ' क्रमिक ढिलाव ? की विधि विस्तार से बतायेंगे। . छ 
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छाव (PR) का अभ्यास 


[१०] ' क्रमिक ढिलाव? ... (progressive relaxation, संक्षेप सें PR) 
«-« का ' अभ्यास? (practice) चार भागों में पूरा होता SI 


चार भाग 
7 तेयारी (preparation) 
2 “क्रिया? (formula or 
‘real practice‘) 
3 इवसन-चक्र का निरीक्षण 
(observation of 


your breathing 
cycle) 
कटपना-प्रक्रिया (mental 
imagery), .-. अर्थात्‌, 
८ इन्द्रियों के समक्ष भनुः 
पस्थित चीजों का ऐसा 


« मानसिक प्रतिनिधान? या प्रत्यक्ष”? जिसे किसी काये के 
लिए विशेष रूप से प्रयुवत किया जाता है।? — [' मारत 
सरकार? द्वारा प्रकाशित मनोविज्ञान परिभाषा कोश ]। 


भाग-१ : तैयारी 


पोशाक के. तसतली कर S कि आपने पोशाक के सभी 
कसावों 'कसाबों? को ढीला कर दिया है : 
को ढीला - गरदन पर कॉलर और “नॅकटाई? को | 
करना - कपर पर पेटी, नाडे या “धोती की 


शठ? को। 


- घुटनों पर जुरावों के 'ऊध्व-थामकों' 


(suspenders) को। 


- fist (ankles) पर जूतों के तस्मों को। 
- पैरॉ-और-पंजों पर अपने जूतों को। 
2 शान्तता ७ मन को शान्त करें। 
(calm- (इसके लिए ५-६ गहरे स्वास लें। 
ness) ७ न जल्दबाजी, न कोई चिन्ता, न घबराहट! 
७ सिवाय इस अभ्यास के, जिसे आप करने 
r जा रहे हैं, बाकी समी-कुछ भूल जाएं। 
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ढळाव (PR) का अभ्यास तचाच 


3 भाराम-पू्ण 
स्थिति 
(comforta- 
ble position) 


3 [क]: 
कुरसी में 


मुक्त (१८७) 


७ मन को ओर-अधिक शान्त करें। इसके लिए: 

- फिर ५-६ गहरे इवास लें। ... परन्तु, 

- परन्तु साधारणतया नहीं, ... बल्कि, ... 

- बल्कि, सवास पर ध्यान ळगाकर, उसे 
लगातार अनुभव भी करते हुए, ... 
(देखें पृष्ठ ५२; ६४-६६; आदि)। 

क्रमिक ढिलाव? का अभ्यास आप चाहें तो : 
[क] कुरसी में बैठकर कर सकते हैं, | (चित्र इष्ठ 
[ख] चाहें तो लेटकर कर सकते हैं। .। ५२ पर) 
दोनों ही ' स्थितियों ? में, “ आवश्यक ? यह है कि: 
- शरीर पूरी तरह आराम में रहे ... और... 
- उसमें कहीं मी, किसी तरह का मी...तनाव, 
खिंचाव, ...दबाव ...या...वे-आरामी न हो। 
कुरसी में आराम से ae; जो भी स्थिति आपको 
° अधिक-से-अधिक झारामदायी? मालूम पड़े, 
उस स्थिति में SI 
‹ अधिकतम भारामदायी स्थिति? को, स्वयं 
अपने अनुभव से जान लेने के लिए, आप : 
७ अपनी ` आराम की अनुभूति? पर ही सारा 
ध्यान लगा दें: 

- शिष्टाचार (etiquette) के नियमों को 
सी परवाह मत करें... 

- मुझे ज़रा भी बुरा नहीं छगेगा यदि आप 
एक पैर, (wa आदमी की तरह), 
कुरसी की सीट पर ही रख लेंगे, ... 

— aad कि ऐसा करने से आपको ज़्यादा 
आराम माझम होता हो। 
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(१८८) तनाव से मु 


पीठ 


ये-रुकावट 
रक्तःप्रवाह 


LA] 


CATT | 


“क्रमिक व (PR) का अभ्यास 


७ कुरी में तरह-तरह से बैठने की स्थितियां 
(positions) और उनके ख्प-रूपान्तर 
(variations) मी अधिक से अधिक 
संख्या में आज़माएं, ... (try करें) — 
५ अधिकतम आराम वाली स्थिति’ का 
पता लगाने के लिए। 

७ ' रूपान्तर? से क्या अभिप्राय हे, वह 
चात “सिर? के उदाहरण से समझ लें : 
- आप अपना सिर दायीं ओर को 

झुकाकर रख सकते हैं; 
- या, बायीं ओर को; 
- या,पीछेकी ओर को,...और या, ... 
- छाती की तरफ़ आगे की ओर को। 

७ रूपान्तर का एक-ओर उदाहरण : 
पीठ का 
- आप कुरसी की पीठ पर अपनी पीठ 

टिकाकर बैठ सकते हैं, 
- या, बिना टेक, सीधे वेठ सकते ई; 
- या, दायीं ओर झुककर बैठ सकते हैं; 
- और या, वायां ओर झुक सकते El 

७ अन्त में, आप उसी स्थिति सें बेठ, 
जिममें आपको अधिकतम आराम मिले। 

अव, “शरीर में खून ज़्यादा आसानी से बह 

सके, ? इस उद्देश्य से, अपनी इस (position) 
में थोड़ा-सा हेर-फेर कर लें : 
८ रागे एक दूसरें को (क्रॉस? (cross) 
करके? मत बैठे, ताकि ' नीचेवाली रांग? 
‹ऊपरवाली? के बोझ से दवे नहीं। 
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। क्रमिक festa’ (PR) का अभ्यास तनाव से सुक्ति (१८९) 


पेर 


ग्रीवा 


— [गीता; 


इलो. १३] 


७ दोनों पैरों को फर्श पर सपाट (flat) 


टिकाएं। 

शारीर सें खून ज्यादा आसानी 
से बह an,’ इस विचार 
ग्रीवा (गरदन) की उपेक्षा नहीं की 
जा सकती 

ग्रीवा “शरीर का महत्वपूर्ण अंग? 

इसलिए, भी है, वयोंकिं 

क्योंकि यह “शरीर का इमरूमध्य? हे; 

- “सिर? भोर Sas’, शरीर के इन 
दोनों मोटे भागों के बीच में * ग्रीवा? 
८ डमरूमध्य? की तरह तंग हे। 

- ऊपर और नीचे के मोटे शरोर की 
“ रक्तप्रवाही नाड़ियां? “ग्रीवा के तंग 
स्थल? में “कुळ मिलाकर तो तंग? 
ही होती हैं। 

- इस तंग स्थल सें खून भासानी से 
बह सके, इसके लिए, इन Gita 
की) नाड़ियों का “सीधा? रहना 
बहुत आवश्यक है 

और 

- ग्रीवा की नाडियां तभी “सीधी? 
.-- (“अविकृत रूप सें?) ... रहेंगी, 
जब ग्रीवा सीधी रहेगी। 

इस कारण, “ क्रमिक ढिलाव (progre- 

ssive relaxation) के अभ्यास” Ñ 
ग्रीवा को सीघा- (सन्तुलित रूप सें 

भी सीधा) - रखना चाहिए। 

ग्रीवा सीधी रहेगी, तो “सुकर wa- 

प्रवाह? के अतिरिक्त, उसका एक ओर 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(१९०) तनाव से सुक्ति “क्रमिक ढिलाव” (PR) का अभ्यास 


E 


लाभ यह भी हे क्रि यदि अभ्यास के दौरान 

साधक को नींद या वेहोशी (unconscious- 

ness) आने लगे, तो उसका सिर एक ओर 
को नहीं झुकेगा। इससे ग्रीवा सीधी रहेगी और 
उसमें रक्त बे-रोक बहता RT | 

इस प्रकार, ' वे-रोक रक्त-प्रवाह? की दृष्टि से 

अभ्यास के दौरान, ' धड और ग्रीवा? के ऊपर 

सिर का सीधा (अथांत्‌, सन्तुलित) रहना भी 
परम आवश्यक है। ... इसलिए, ... 

७ इसलिए, पृष्ठ १८८ पर सिर को “यथा- 
आराम स्थिति? में रखने की वात भूलकर, 
अब, fax को ग्रीवा पर सीधा थामें; 
--[ गीता ?, अध्याय ६, इलोक १३]। 

* क्रमिक ढिलाव? (progressive relaxa- 

tion) के अभ्यास (practice) के लिए 

बाहोंवाली set भधिक अनुकूल हे। 

७ परन्तु, यदि कुरसी को बाहे नहीं है तो : 

- अपने हाथ आप आराम के साथ जांघों पर 
रखें, ... (चित्र : सामने के पृष्ठ १९१ पर)। 

- या, “खोले हुए दोनों हाथों की इयेलियों 
को ऊपर की ओर करके, अपनी गोद में, 
वायें हाथ के ऊपर दायां हाथ रखें। 

- या, (यदि कुरसी की सीट काफी चौड़ी 
तो) जांघों के पास “ सीट? पर दोनों हाथ रखें | 

“क्रमिक दिलाव? का अभ्यास आप लेटकर मी 


` कर सकते हैं, (चित्र पृ. ५२); ... Tact कि; ..- 


७ आपको लेटने की सुविधा प्राप्त हो; 
७ ‘Seat करना? “कुरती में-की 
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(१९१) 


सरल और अधिक 

परिणामजनक भी 

है, बशतें कि 

साधक नींद में न 

चला जाय। 

o“ कुरसी में 
आराम - पूर्ण 
स्थिति? के 
अन्तर्गत जो 
वातं “ आराम ? 
के बारे में कही 
गयी हैं, वे. 
६६ लेट करके 
अभ्यास करने? FC A | $ 
में मी लागू हैं। le: 2 

4 कल्पना मन अद्भुत शक्तियों का स्वामी है। ... अब 
के द्वारा कल्पना के दारा मन को आनन्द से भरें; ... 
मन में [ऊपर का चित्र]। ... कल्पना करें कि: 
आनन्द ७ “Hus बगीचे सें बेडा हूँ, जो फूलों से 
भरना भरा व उनकी सुगन्ध से महक रहा है। 

o “mams की ताज़गीभरी शीतल-मन्द- 

सुगन्ध वायु चळ रही है। उसका सुद्दाबना 
स्पर्श तन-मन को प्रफु्लित कर रहा है। 

७ “चारों ओर पक्षी आनन्द से चहचहा रहे 

. ओर फुदक रहे हैं; (चित्र में दिखाये गये हैं।) 

७ “मेरा रोम-रोम “प्रकृति के सोन्द्य? तथा 

- age’ घ ` gan’? से आनन्दित होररद्दा हे। 
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Ma 
Za fj fe ome न 


(१९२) ' क्रमिक ढिलाव. 
AN 


का अभ्यास 


७ “ait मब, मेरी कल्पना 
अनुभूति के स्तर पर : a 
- साकार हो उठी है, 
— “सत्य? बन गयी हे; 
[देखें ए. १७०-१ पर 
“कल्पना का सत्यी- 
करण ?]। 
_ “सचमुच ही, सुझे ' आनन्द का अनुव हो रहा है! 
_ “ञे मानन्द से इतना भर गया हू, ... सुझे ऊगता दे, कि ..- 
— “Ñ हवा में तेर रहा हूं, (88 if | am floating in the air) | 
~ “ उड़ रदद हु - बादलों के ऊपर, ... इतना हलका-फुलका हो TAZ!” 
७ “ओर अव, मुझे अनुभव हो रहा है कि : $ 
- मेरा सारा शरीर, और, इसका अंग-अंग विळकुङ हलका हो गया है! 
- और, इसमें कहीं पर भी, कोई ज़रा भी तनाव नहीं है!” 
5 शरीर और, अब, सचमुच ही, आप शरीर में- (शरीर के 
अंग-अंग में)-' ध्यान? (attention) को ले जायें, con 
तनाव और, ... देखें कि इसके किसी भाग में कहीं कोई “तनाव 
को तो नहीं है। ... कहीं : 
gem - वेचैनी (discomfort) की कोई अनुभूति ऐसी 
- अङ्गड्ाव (tenseness) की कोई अनुभूति सभी 
- तनाव (stress) की कोई अनुभूति | AT 
- खिंचाव (strain) की कोई अनुभूति | भूतियों 
- दबाव (pressure) की कोई अनुभूति के लिए 
- थकावट (tiredness) की कोई अनुभूति | एक ही 
- या ऐसी ही कोई अन्य अनुभूति तो नहीं है। | शब्द है 
क्या आपको शरीर में कहीं कोई “तनाव? “तनाब? 
मिला ! ... der’... (अनुभव हुआ १) (stress) 
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(१९३) 


पृष्ठ १७४, [२], के अनुसार, “प्रत्याहार ? (withdrawal of senses), 
“गहन विश्राम? या “शान्तता? ... (प. १६३-७२) सें उतरने के लिए 
४ प्रथम आवझ्यक-चस्तु? है। ... ' प्रत्याहार? न किया जाये, तो “घारणा? या 
“ ध्यान? शुरू ही नहीं हो सकता है,...ओर, ... फलतः, न ही “क्रमिक 
RGA?’ (progressive relaxation) का अभ्यास ... ' प्रत्याहार? के 
faq: ... न केवळ, ` कमे-इन्द्रियो. (action organs) से काम करना? 
बन्द करना पड़ता हे, ... बल्कि, ... पाचों “ज्ञान-इन्द्रियों? (sense 
organs) को भी “बन्द? करके, उन्हें भी मानों भीतर इस तरह समेट 
छिया जाता है जिस तरह कछुआ : (बायीं ओर का चित्र) : ... “ अपने 
अंगों को भीतर खींचकर “मात्र एक निश्चळ उठरी? : (दायीं ओर का 
चित्र : ? बन जाता हे।...कछुआ (turtle) “प्रत्याहार? का बहु-प्रचछित 
“शात्रीय उदाहरण? (classical example) है। ... ' भ्यान? सें, साधक 
का मन ' कछुए की उठरी ? की तरह “निश्चळ? (स्थिर) हो जाना चाहिए। 


o [हां] : यदि कहीं ' तनाव ? - (अर्थात्‌ , बेचैनी, वेआरामी, 
अकड़ाव, खिंचाव, दवाव या थकावट आदि) -मालूम 
हो रही हे, तो “शारीर के उस भाग? की स्थिति 
(position) को बदले ... परन्तु बदलें इस ढंग से, कि : 

- जहां, एक ओर तो, “शरीर के उस भाग? को आराम 
AIGA हो, ..- वहां, -.. 

- वहां, दूसरी ओर, शरीर में कहीं भी, तनाव बढ़े नहाँ। 

- जो भी हो, कुल मिलाकर, इस बदलाव से शरीर में 
आराम बढ़ना चाहिए] a 
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(१९४) “प्रत्याहार से मन शान्त है? “मास्तप्क-तरंगा 
के ग्राफ़ों द्वारा इसका निद्शंन 


9 08 r 2 
मी “वीरा 
' ' ' ' हे तरंगें र 
0. ल E 5 (१४- 
REA. स.) 
3 
L द a २ r or CAER 


eat (८-१३ 


प्र. सेकंड) 


मुख्य चित्र : 'ग्रत्याहार? (प्र. १९३) का पहला प्रभाव यह होता है 
कि मन शान्त हो जाता है। ... ' मस्तिप्क-तरंगों के ग्राफ़ों? (दायीं ओर 
दिये गये, दो ग्राफ़ों ?) की आपस में तुलना से यह स्पष्ट हो जाता हे । 
चित्र 2 $ “जाग्ृत-अवस्था ? में “सांसारिक जीवन? के दौरान, मस्तिष्क 
में उठनेवाली तरंगा की संख्या, आम तौर पर, 'प्रतिर्सेक़्ण्ड १४ से २८ 
तक? होती है। इन तरंगों को “बीरा तरंगे “कहते हैं; ... (प्र. १४८)। 
चित्र 3 १ “शारीरिक कायां? को रोककर ... तथा ... “आँखो? आदि 
“ज्ञान-इन्द्रियों को वन्द करके, ... मन को भीतर समेट लेने पर ... 
६ मन की चंचलता? कम होती है, उसे तनाव से कुछ मुक्ति मिळती है, 
बह शान्त हो जाता Sl... इस अवस्था के दौरान, akazama 
प्रतिसेकण्ड संख्या? १४ से नीचे गिरकर (१३ से ८ तक के अन्दर? भां 
जाती है। इन तरंगों को Sore तरंगे? कहते हैं; ... (पृष्ठ १४९)। 


७ [न] ¦ यदि (या जब), कहीं ज़रा भी तनाव माठूम न 
पड़े, तो जान लीजिये कि Raa का मापका-भपनां 
; सामान्य लॅवळ? आ गया है। ... अत्र आगे बढ़िये। 
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तयारी (४. १८६ पर झुरू) ” के अन्तर्गत छठी वात (१९५) 
6 ' संकल्प प्रतिदिन / प्रति ' सत्र? (बैठक), अपने “ संकल्प? को नया बल 
इड्‌ प्रदान करने के लिए “ पंचांगीकरण? [पांच “ अंगों? (बातों) 
Rana- का चिन्तन-मनन-ब-पालन] आवस्यक है। 
पूर्वक “संकल्प? “बोलकर? (या मौन-वाणी के द्वारा) ऐसे करें : 
१, “इस? या “इन विधियों? सें (दृढ़ आस्था? के साथ,... 


२. आज |, बन fee Pane | cee प्रातः्या | 
(वार) दि): (महीना): (साल) सायं(काल) 
में जो यह “ शिथिलीकरण? (relaxation) या “ ढिलाव? 
का अभ्यास) करने लगा हूं, इसका Saas? (शुभ फल) 
मुझे ... अवश्य मिलेगा, ... मिलकर ही रहेगा, ... 


क्योंकि, “प्रकृति के नियमा? | - दृढ़ विश्वास है, 
(laws of Nature) के | - गहरी निष्ठा है। 
असरकारी होने सें मुझे : - भटूर आस्था है, 


३. ' शिथिळीकरण? का जो सत्फल मुझे मिलेगा, उसकी 
अधिकाधिक वृद्धि के लिए, उसे मैं ... “भगवती प्रकृति? 
««« उसके नियमों, ... अथवा ... “जो भी परमसत्ता? इस 
सृष्टि में है (इश्वर), उसको अर्पित करता हूं, जिससे : 

(क) जिससे मेरा तन “तनाव से रहित? हो, 

(नन) मन “चिन्ता से मुक्त? और शान्त हो, 

(ग) तन-मन, दोनों थकावट व त्रास (stress) से 
रद्दित, शान्त, चिर-स्वस्थ व सदा-ताज़ा रहें। 

(ब) दोनों अथक काये-झक्ति से भर जायें। ...और, 

(इ) मैं परोपकार, तथा लोकसेवा में मी लगा रह सकूं। 


४. न केवल, मेरी कार्यक्षमता (efficiency) और श्रम-स्पैये 
(stamina) बढ़े, बल्कि, ' समस्याओं से तेज़ी से निपट 
लेने की शक्ति? भी मुझमें पैदा हो। ... और, ... 

५. जीवन सें, में “अतिसफल व्यक्ति? ad; (g. १६६-७)। 
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(१९६) “तैयारी” (४. १८६ पर शुरू) के अन्तरगत सातवीं बात 


T मानसिक अभ्यास ७ ged, सीखने के लिए, “अभ्यास? 
अळामे कितने २०-३० मिनट करना चाहिए | 
मिनट ७ बाद में, लगभग १५ मिनट। 
करना ७ हो सके, तो “निश्चित सम्या? परः 
चाहिए ? अर्थांत, नियमपूर्चक प्रतिदिन दो बार। 


७ क्योंकि, “अभ्यास” आँखें बन्द करके करना है; 

७ और फिर, “अभ्यास? के दौरान, आप: 
- तछीन होकर (समय? को भूल जा सकते हैं, 
- या, नींद में चले ... (सोने लग) ... जा सकते हैं। 
- या आप “पराधि? [* ट्रान्स? (trance), मन की एक 

अवचेतन “परा २-अवस्था] में चले जा सकते हैं, 

७ इसलिए, सम्मव है कि “निर्धारित समय? के समाप्त हो 
जाने पर भी, आप देर-तक अभ्यास करते रहें। इस कारण, 

७ अभ्यास Jo करने से पहले, आप अपने मन at यदद 
“ संसूचन? (“सर्जशन?) दे. = कि “ इतने वजे मेरी 
“तछीनता? या निद्रा आदि भंग करके मुझे जगा देना। ” 

७ अर्थात्‌, मन की “अलामे-घड़ी? में ““जागने? का 
अलामे?? अभ्यात के शुरू में ही लगा देना चाहिए। 

४8 “भीतरी यदि आँलें बन्द हों, और, “ध्यान? अन्द्र लगाया हो, तो : 
निरीक्षण o “रोर में पेरा होनेवाळी अनुभूतियों (feelings, sen- 
की शक्ति sations) को आप सरलता से जान ब पहचान सकेंगे। 
तेज़ हो ७ “भीतरी अंगों? पर आसानी से ध्यान wat सकेंगे। 
जायगी ७ ' अनुमृतियों? को अधिक स्पष्टता से अनुभव करेंगे। 
प्रत्याहार इन योग्यताओं को पाने के लिए आप मन को शान्त करें : 
करं ७ आँखें, स्वयं, बन्द हो जाने दें, नहीं तो उन्हें बन्द कर SI 

९ न केवळ आँखें, बल्कि, अन्य “जञनेन्द्रियां? भी बन्द करें। 
७ अर्थात्‌ , ' प्रत्याहार? करें, (ए. १७४; १९३) 


A 
z भाग-१ ४ “तेयारी? समाप्त) ७ 
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“क्रमिक ढिळाव? (PR) | “क्रिया? (THE (१९७) 


का अभ्यास : 
भाग-२ REAL PRACTICE) 


भूमिका : एड १८६ पर बताया गया कि “ ` क्रमिक ढिळाव का अभ्यास? 
चार भागों में पूरा होता हे : ... lai, 2. क्रिया (the Real 
Practice), ... 3. इवसन-चक्र का निरीक्षण, ... 4. कल्पना-प्रक्रिया | 


भाग-१ : तैयारी : इसके अन्तगत, इन बातों की चर्चा की गयी : 


4 पोशाक के कसावों को ढीला करना (ए. १८६) 
2 मन को शान्त करना ... (शान्तता) (3. १८६-७) 
3 आरामपूर्ण स्थिति : (ए. १८७-९१) 


[क] get में बैठकर, कैसे प्रास की जाये? सिर, 
पीठ, Zit, हाथ आदि कैसे रखे जायें! (१८७-९०) 
[खं] चित लेटकर “ आरामपूर्ण स्थिति? कैसे मिले १ (१९०-९१) 
4 कल्पना द्वारा मन में आनन्द भरना (१९१-९२) 
5 शरीर में बचे-रह-गये तनावों को मी निकालना (१९२-९४) 
6 “संकल्प? क्या हे?.... प्रत्येक “सत्र” (बैठक) के 
JE में ' संकल्प? करना क्यों आवश्यक है? (Œ १९५) 


7 “अभ्यास? कितने मिनट करना चाहिए! (ए १९६) 
8 “मानसिक अछाम का लाभ; ... कैसे लगायें! (पृष्ठ १९६) 
तैयारी 
= 
शरीर वाह्य (बाहरी) शारीरिक मानसिक 
स्थान : एकान्त, निर्विन्तल भासन: वैठकर करें... श्ान्तता। 
काळ (प्रातः, सायं)) कि लेटकर | TARRI 


पर्यावरण: गरमी-सरदी; पोशाकःकसाव ढीले। कल्पना से मन 
वायुप्रवाह\ आरामपूर्ण स्थति। में आनन्द भरें। 

कपड़ों का ढीलापन आदि। संकल्प आदि। 

आइये, अब “ठेठ क्रिया के fea तैयारी ' शुरू करें। ० 
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(१९८) “क्रमिक ढिलाव? (PR) के अभ्यास की 


‘ao क्रिया! 


ब्र श्रीर-माह्य तेयारी ? स्थान ओर पर्यावरण 


i 


अभ्यास का स्थान $ AANA का स्थान दान्त? या 
‹ यथासम्भव अधिकतम शान्त? होना चाहिए 


देखें पृष्ठ 


१७४, 


- न वहां लोगों का कोलाहल (noise) हो, ... और, [३], 
- न ही, गाड़ियों-स्कूटरों के यातायात (traffic) का। “®? २, 


« स्थान ऊँचा-नीचा और तंग-तंग भी न हो, बल्कि, 


समतल ओर खुळा-खुळा हो ताकि साधक वहां आराम 
से बैठ, या हाथ-पैर पसारकर लेट सके। 


« पर्यावरण (environment) : स्थान न तो बहुत गमे 


हो, और न ही बहुत सदे। वहां का ' टॅम्परेचर? 
(तापांश) साधक के लिए अनुकूल (comfortable) हो। 


« वायुः वहां यदि वायु चल रही हो, ... या ... वहां 


विद्युत्‌-पंखा चलाया जाये तो : 
- वायु की गति ऐसी मन्द्‌ (slow) हो कि, ... 
- शरीर को हवा का ‘aia? न लगे, ... क्योंकि... 
तेज़ हवा से साधक का मन विचलित होता है। 


« प्रकाश : यदि दरवाज़े व खिड़कियां बन्द करके या 


वत्तियां बुझाकर स्थान को ५ मन्द-प्रकाश? या ' अन्घेरा ' 
किया जा सके, तो “साधना? में सहायता मिलेगी। 


« पोशाक के “कसाब” : तसली कर लें कि आपने 


पोशाक के सभी ` कसावों? को दीला कर दिया है : 
- गरदन पर कॉलर और ' नॅकटाई? को 


- कमर पर ' पेटी, ' नाडे? या “धोती a गाँठ ? को, 


- घुटनों पर जुराबों के ' ऊध्व-थामक! को 
- gt (ankles) पर जूतों के तस्मों (laces) को 
-< - और, ... पैरों और dat पर अपने जूतों को। 
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“क्रमिक ढिळाव? (PR) के अभ्यास की ' ठेठ frat? (१९९) 


॥ शारीरिक तैयारी 
7. आसन (posture) $ अग्र आप देखें कि: देखें पृष्ठ 
- आपने “अभ्यास? लेटकर करना है, ... याकि... २९ व 
- या कि, वैठकर। ... [कई स्थानों या समयों पर ५२, 
 लेटकर अभ्यास करना? सम्भव नहीं होता है।] 
- यदि बैठकर करना है तो कुर्सी में बैठकर; ... २९ व 
- या कि, ' समतल? पर किसी योगासन में बेठकर। ५२ 
आप “आसन? में बैठ या लेट जायें।) 
8. आरामपूर्ण स्थितिः आप चाहे कोई भी “आसन? १८७ 
अपनाएं, सबसे ज़रूरी बात यह है कि आप उस आसन से 
में, अन्ततः, * अधिकतम आरामवाली स्थिति? ग्रहण करं १९१ 
9. कुर्सी में बैठकर करें तो “अधिकतम आरामवाली 
स्थिति केसे प्राप्त होगी, यह जानने के लिए, ... आप १८७ 
फिर से पढ़ें- पृष्ठ १८७, 2 [क] से पृष्ठ १९० तक| -९० 
W. लेटकर करें, तो मी “अधिकतम आरामवाळी स्थितिः २१९०, 
ग्रहण करें, (देखें पृष्ठ १९०-१९१); -.. परन्तु, -.. ष्र 
- atat व fret को आपस में ' क्रॉस? मत करें, 
- नहीं तो, “नीचे-स्थित दब-रहे अंग में? “रक्त का 
संचार? ठीक-से नहीं हो पायेगा। 


ब मानसिक तैयारी 

I. अब, आपका शरीर काफी-कुछ तनाव-रहित हो गया ह, 
और, उसे आराम मिल रहा है। इससे, जापके लिए 
‹ मानसिक dant? करना आसान हो गया El 

I2. यदि ' यह तैयारी? (मानसिक तैयारी) आप ठीक और 
पूरी तरह करेंगे, तो ' क्रमिक ढिलाव (PR) के अभ्यास” 
को आप कुशलता और सफलतापूवक कर सकेंगे। 3 
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क Tesla’ (PR) के अभ्यास को “ठेठ क्रिया! 


UFAA! (calmness) ५ मन को शान्त करें। देखें पृष्ठ 
७ इसके लिए ५-६ ` गहरे इवास? FI १८६ 
७ न जल्दबाजी, नं कोई चिन्ता, न कोई घवराहट। 
७ केवल “श्वास को गिनने? पर ध्यान दें। 
Bg, मन को | ओर-भघिक eI? करें। १८७ 
मन को 'और-अधिक शान्त? करने के दो चरण हैं: 
(१) इवास पर ध्यान? ... और ... (२) प्रत्याहार। 
इवास पर ध्यान १८७ 
७ फिर, ५-६ “गहरे स्वास? लें; ... परन्तु, ... 
७ परन्तु, इस बार, “ साघारणतया नहीं, ... बल्कि, .. - 
७ बल्कि, श्वास पर “ध्यान? रखते हुए, आप: 
- न केवळ, इवास को गिनें, ... बढ्कि, ... 
= बल्कि, ... (“नाक के wit? में, व उपरले ५६ 
होंठ पर) “इवास के स्प? को ... अथवा ... 
- (छाती में) “इवास के अन्द्र-भाने? च ' बाहर 
जाने? को ... लगातार अनुभव भी करें। 
प्रत्याहार ¦ मन को और-अधिक शान्त करने का दूसरा 
चरण हे : “प्रत्याहार!। ... इसके लिए, आप पहले ही १७४ 
निम्न-लिखित “क्रियाएं? कर चुके हैं : 
७ “हाथ-पेर आदि अंगों? से काम करना बन्द। १७४ 
७ पाँचों ' शञानेन्द्रियो ? (sense organs) को उनके १७४ 
“विषयों (objects) से अलग कर दिया है :-- 
आंखें बन्द; ... शोर-शरावे रहित स्थान; ... ‹ नाक! 
से ' गन्ध?, fer? से (स्वाद ?, ' त्वचा ? से (स्पर्श ? 
आदि का ग्रहण बन्द । 
मन का नियन्त्रण : इतने पर भी, मन ‘erate’ 


“में टिका नहीं रहता। “मन के नियन्त्रण? के लिए पढें: ६८-७४ 
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क्रमिक ढिळाव! (PR) के अभ्याल की ' ठेठ क्रिया २०१ 


ak क्रिया! का आरम्भ देखें ye 
७ पृष्ठ १७५ पर, ...चित्र के विवरण, ... तथा... 
पाठ्य़-वस्तु (text) ...के दारा बताया गया कि १ 
- “क्रसिक ढिलाव की यात्रा?” “सिर के १७५ 
ताल! से ge की जाती I ...और, ... १७८ भी 
- “यह ताछ? सिर में, भीतर, कहां स्थित हे! १७५ 
9 तालु: सशक्त मार्मिक केन्द्र 
७ फिर पृष्ठ १७६ पर बताया गया कि : 
प्रश्‍न : “क्रमिक Roa की “यात्रा? (क्रिया) ?? 
“सिर के ताछ? से क्यों शुरू की जाती है! 
उत्तर : इसलिए, क्योंकि “सिर का ताछ? (fonta- 
nelle) “ ध्यान लगाने? के लिए, एक : 
सशक्त (powerful) 
मार्मिक (sensitive) केन्द्र 
संवेदनशील (responsive) भर | भी है। १७६ 
संकेतशील (signal-giving) 
नोट : “सिर के ताठ? में ' ध्यान? लगाने पर साधक 
के भीतर कैसी-कैसी अनुभूतियां (संकेत) पैदा 
होती हैं, यह पढ़ें पृष्ठ १७६ पर। १७६ | 
20 तालु-ध्यान की तैयारी १ ge १७५, व १७६ में ये 
इशारे मी दिये गये हैं कि 
“ताछ? में ध्यान”, न केवल आसानी से, और १७६ 
जलदी लग जाता है, ...बल्कि, -.. 
— बल्कि, “प्रत्याहार? (withdrawal) बढ़ जाने से, १७५ 
- ध्यान? “और-गहरा! भी हो जाता है। 
इसलिए, अब, आप “ताछ? सें ' ध्यान? छगायेंगे। 
७ “केसे”, यह ए. १७७ पर विस्तार से दिया गया ह] १७७ 
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2l. 


22. 
) 23. 


24. 


परन्तु, पहले' कल्पना ' के | एड १९१-१९२ पढें। 
द्वारा मन में आनन्द भरं | दोनों पर चित्र भी देखें। 
७ इससे, न केवळ, “अभ्यास? में आनन्द आयगा, 

७ वहिक, ' अभ्यास ? अधिक प्रभावी भी हो जायगा; और, 
७ बाद में, देर तक आपकी ताज्गी कायम मी रहेगी। 


इसके वाद, शारीर में| ए. १९२-९३-९४ 
-दूंढकर | पढ़ें-(चित्र छोड़ दें)। 
जानें लिका 


संकल्प? : अव, आप अपने ' संकल्प? को नया बल 
प्रदान करने के लिए,...वेहतर होगा बोलकर...नहीं 
तो,...' मोन वाणी? के द्वारा,...उसके (“ संकल्प? के) 
* पांचों अंगों ? का पूरी तरह * पालन करें? (carry out) | 
७ ' संकल्प के पांचा अंग? | पृष्ठ १९५ पर 
व “उच्चाय पूरे शब्द? | दे दिये गये हैं। 
“मानसिक अळामे ? 
७ शुरू में, सीखने के लिए, (अभ्यास? २५-३० मिनट 
प्रति बैठक करना चाहिए। बाद में, १५-२० मि. प्र. बे। 
७ मान लें कि आपने 
- २० मि. “अभ्यास? करने का विचार बनाया है 
— और, आप ७ बजे ' अभ्यास? शुरू करने लगे हैं। 
- आप, “अपने मन की घड़ी? को ७-२० बजे का 
“ अलार्म ?, दो में किसी एक तरीके से ... (या दोनों 
ही तरीकों से एक साथ) ... गायें। 


— “अलामे लगाने? के दोनों तरीका में, २ बातें अनिवार्य हैं: 


१ अपनी ' प्रबळ इच्छा-शक्ति” सें, ...और, 
२ “अवचेतन मन (subconscious mind) 
की भाज्ञापाळकता? में निष्ठा च “पूरा भरोसा।? 
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१९५ 


१९६ 
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“मानसिक aera’? ऋमिक ढिलछाव : ' ठेठ frat’? (२०३) 


दो तरीके : “मन की घड़ी? को ' अलामे? लगाने के दो तरीके 
=: 
१) वाच्यार्थक (बोलचाल की) भाषा के द्वारा, ...और, ... | 
(२) इश्यात्मक कल्पना-प्रक्रिया (visualimagery) के | 
द्वारा। ... [* कर्पना-प्रक्रिया? का अर्थ है : “इन्द्रियों 
के सामने अनुपस्थित चीज़ों का ऐसा “मानसिक 
प्रतिनिधान? या “प्रत्यक्ष? जिसे किसी कार्य के लिए 
विशेष रूप से प्रयुक्त किया जाता है;-( भारत सरकार! 
द्वारा प्रकाशित “ सनोचिज्ञान परिभाषा कोश ??) | 
(१) पहले तरीके में, आप अपने ' अवचेतन मन? (subcon- 
scious mind) को “ध्यान में लेकर? “अपनी बोलचाल 
की भाषा? में उसे यह “आदेश? (suggestion, 
४ संसूचन ?) देंगे - “ तुम ७-२० बजे मुझे ` अभ्यास? से 
जगा दोगे। ? १-२ मिनट तक इस “ आदेश ? को गहरा करें। 
(२) “दृश्याव्मक कल्पना-प्रक्रिया? में, आप : 
Laa Ña डायल? (dial) की कल्पना करेंगे। 
2. “कोरी कल्पना, ? (“ मात्र चिन्तन,? या, ' मात्र विचार?) 
नहीं, ... IRF, ... “ प्रबळ कल्पना ।? 
3. (कल्पना इतनी प्रबळ?, कि, आप, ... बन्द आँखों के 
सामने, ... RIET? (mental sky) में, ... ' मन 
आँखों से 
(क) “घड़ी का डायल? “देख सके, ? ... जिसपर ... 
(ख) जिसपर “घण्टे ओर मिनट की सुइयां? fo बज 
कर २० मिनट? की स्थिति में हों। 
4. जब, आप अपने “अवचेतन सन? को यह “आदेश? 
द-“ जब, ' बाहरवाली, असली घड़ी? ... (जो दोवार 
पर रंगी, या भेज पर रखी हुई है) ... की म्रुयां इस 
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(२०७) “(रिक ढिळाव' (PR) o la NIR सक अळा 
स्थिति को (७-२० बजे की स्थिति को) पहुंचेगी तुम 
(अवचेतन मन) मुझे * अभ्यास? से जगा दोगे। 

- दो-एक मिनट, इस ' भदेश? (' सरजेशन?) को गहरा करें। 

(१)+(२) : यदि आप चाहें तो दोनों तरीकों को मिलाकर “ संयुक्त 

अलामे भी लगा सकते हैं। 
७ ‘Ham? के दोनां ही तरीकों में चार बातें आवश्यक हैं: 
१. इच्छा को प्रबळता (strong desire), 
२. प्रबळ इच्छा-शक्ति (strong will-power), ...और)... 
३. “अवचेतन मन? (subconscious mind) की आदेश- 
पालकता में पूरी ' आस्था? (faith) और “पूरा भरोसा?। 
४. 'ताज़गी-भरे जागरण का आदेश ? भी 
“अवचेतन मन? में ' जगाने का अलाम? भरने के साथ ही, 
आप उपमें यह "आदेश? (सर्जेशन) भी डाल दें : 
जब तुम मुझे जगाओगे, जागने पर में अपने को : 
- तरोताज़ा (perfectly fresh). 
¬ हलका-फुलका (buoyant), ... 
> चुस्त और सफूते (smart and active), 
- और, आनन्द-प्रसन्न (fine) अनुभव करूंगा। 

७ उपर्युक्त सीघे-सादे तरीकों से, आप देखेंगे कि लगभग ठीक 
समय पर आप “ अभ्यास? से जाग जाते हैं। ...परन्दु..- 

७ परन्तु, टीक समय पर “अभ्यास? से जाराने के छिए, आपको 
“मानसिक अलार्म ? लगाने की विधि (practice) को पक्का करना 
होगा। ...इसमें कुछ दिन ळग सकते हैं। 

नोट : यदि आपको, कोई ऐसा आवस्यक कार्य हो किं ठीक 
“संसूचित समय? पर न जागने से, आपकी कोई हानि हो 
जायगी, ऐसी आवश्यकता में, ठीक समय पर जागने के लिए 
आप “अलार्म घड़ी? (या, किसी व्यक्ति) का उपयोग करें। 
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* ऋमिक ढिळाव? (PR) के अभ्यास की ' ठेठ क्रिया? (२०७) 


25 शान्त समगतिक लयबद्ध इवसन... (२०-३० इवास) 
७ “ क्रमिक ढिलाव? की तैयारी पूरी होने के लिए एक आवश्यक वस्तु 


है : “शान्त, समगतिक और wae श्वसन? (calm, uni- 
formly moving, rhythmic respiration)“ 

- “यह वांछित इवसन?, न ही केवल, “शारीरिक तैयारी? हे, 
- और या, न ही केवल, “मानसिक तैयारी ,? ... बल्कि, ... 
- यह ' शारीरिक तैयारी? भी है और “मानसिक तैयारी? भी। 
- कारण, ‘ga श्वसन? में “कल्पना-प्रक्रिया? [imagery, 

(देखें ए. १९१, १९२; २०२-०४)] भी शामिल है। 

७ गति ¦ अपने ` श्वसन? को इस प्रकार “ ठीक? (adjust) करें किः 
¬ “इवास? शान्त (calm) धीमा और स्वस्थ होकर, 
- “एक-जैसी चाल? व * लयबद्ध (rhythmic) गति? से चले । 
७ कटल्पना-प्रक्रिया (imagery) $ (प्रासंगिक) 
“इवास के बाहर निकलने के दौरान?, कल्पना करें कि : 
- आप, न केवळ, दिन भर के संचित (accumulated) “ताजे 
तनाव? को “इवास के साथ? बाहर निकाल रहे हैं, ...बल्कि, 
- बल्कि, “बीते हुए जीवन के दौरान, शरीर में बचे-रहकर उसमें 
बस गये तनाव? ... [अर्थात्‌ , ‘wake तनाव?, residual 
tension. .(देखें पृष्ठ १५४ और १६४)]...को भी इवास 
के साथ? वाहर निकाल रहे है| 
‘sata के भीतर आने के दोरान!, आप कल्पना करें कि: 

- आप “चारों भोर फली हुईं शान्तता (stillness)? का 
पान कर रहे हैँ (breathing in the stillness...) | 
नोट : हम पहले ही “शान्त पर्यावरण? (still surroun- 

dings) की सलाह दे चुके हैं; (प्र. १७४; १९७) | 
यदि आपके आसपास चारों ओर शान्ति नहीं 
है, तो ऐसा स्थान ढूंढें जो काफी शान्त हो] 
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(२०६) RAR ढिळाव? (PR) के अभ्यास की “ठेठ क्रिया? 


आपकी “तीनों तरह की तैयारी ” ... [शरीरवाह्य, शारीरिक 
ओर मानसिक, ...(देखें चार्ट, ए. १९७) ]...पूरी हो गयी है। 
अब आप 'क्रमिक ढिलाव? (progressive relaxation, संक्षिप्त 
नाम PR) के अभ्यास की “ठेठ क्रिया? झुरू करेंगे। 
शुरूआत (आरम्भ) 
बार-बार बताया गया है कि “ठेठ-क्रिया की शुरुआत? ‘ary’... 
[ सिर का ae’, 'ब्रह्मरन्तर-श्थल?, (fontanelle, HZTAT) |... 
में “ध्यान लगाने? से होती है, (ए. १७५-७७) | 
आगे का क्रम : जिसके अनुसार अंगों को. al ; देखें: 
पहले तानना...ओर फिर en करना है | दे 
(क) प्रः १७८ पर का चित्र और उसका विवरण 
(ख) पृ. १७९ पर [७]; [७ क] में सामने के अंग : 22 
(ग) प्र. १८० पर [७ ख] में पीछे के अंग : 3-9 
` क्रमिक feata’ (PR) की विधि के अन्तर्गत किये 
जानेवाले “अभ्यासों ? की सूची 
“अभ्यास [७]! : तालु-ध्यान... (पृष्ठ १७७) 
“अभ्यास [८] ' से ` अभ्यास [२९] ? तक | (g. १८०-८५) 
“अभ्यास [७] ए. १७७ पर विस्तार से दिया जा चुका है । 
“अभ्यास [८]? से ((२९]! तक के अभ्यास किस तरद्द करने हैं, 
यह अब भागे बताया जायगा। 
चार चरण : प्रत्येक चरण का दोहरा रूप : 
क्रियापरक ... और ... श्वासपरक 
“क्रिया? के विचार से ए. १७८-७९ पर बताया गया है कि 
इन अभ्यासों में प्रत्येक के चार चरण हैं: (0) उत्तान, 
(2) थकान, (3) भवतान, (4) गहन अवतान। विवरण वहां पढें । 
दूसरी ओर, 'व्यायामिक श्वसन” के भी चार चरण, पृष्ठ 
९ पर दिये गये हैँ : ... (0) भस्तःइवसन, (2) भन्तः कुम्भक, 
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'ऋमिक ढिळाव ? (PR) के अभ्यास की ' ठेठ क्रिया? 


(२०७) 


(3) “बहिःश्वलन और (4) बाह्य-कुम्मक ?। ( व्यायामिक 
श्वसन के इन चारों चरणों का विवरण पृ. ९३ पर पढें | 
७ दोनों का ' समन्वय? (coordination) : नीचे दिया गया 
चार्ट दिखाता है की “ इन अभ्यासं की ' क्रिया के चारों चरणों? के 
„ साथ “श्वसन के चारों चरणों? का तालमेल कैसे विठाना है। 


(१) (२) 
क्र. चरण 
L उत्तान 
(२से ४ 
संकण्ड) 


[कॉलम ३) 
“क्रिया?, 'पेशीय तनाव? 
उस अंग की पेशियों को 
तानों, कसो, अकडाओ 
दबाओ या खींचो। 
उसमें “पेशीय तनाव? 
पैदा करो। 


पेशियों को तब तक 
तानकर, ... कसकर, 
मोड़कर, ... दबाकर, 
या ... खींच कर रखें, 
जब तक कि थकावट 
अनुभव न होने लगे। 


अंग (पेशियों) को ढीला 
छोड दें या ढीला होने 
संकण्ड दें; और-मी ढीला करें। 
ज्योंज्यों तनाव कम 
होगा, अंग में Raa 
बढ़ता हुआ अनुभव 
होगा; (पेशीय ढिलाव)। 


(कॉलम ४) 
“श्वसन ” च “श्वासीय तनाव? 
अन्तःशवसन : ज्यों-ज्यों श्वास 
अन्दर भरेगा, त्यों-त्यों * छाती-पेट ? 
में “इवासीय तनाव? बढ़ेगा। इस 
“श्वासीय तनाव? को भी “पेशीय 
तनाव? के साथ जोड़ दे। दोनों को 
साथ-साथ अनुभव करें। 
अन्तःकुम्भक : भरे हुए इवास 
की, इस चरण में, अन्दर ही रोककर 
रखा जायगा। इससे “श्वासीय 
तनाव! बढ़ेगा या वैसा ही कायम 
रहेगा! इस तनाव को “का. ३? की 
“ पेशीय थकावट? के साथ जोड़ दें। 
दोनों को साथ-साथ अनुभव करं । 
वहिःश्वसन ९ ज्यों-ज्यों इवास बाहर 
निकलेगा, त्यों-त्यों छाती-पेट-व-पेडू- 
में तनाव कम होगा, और, इनमें 
Raa बढ्ता हुआ मालूम होगा। 
इस “ इवासीय feta? को “कॉलम 
३२ के “पेशीय ढिलाव? से जोड़ 
Gl दोनों ढिळावो को साथ-साथ 
बढ़ता हुआ अनुभव करें। , 
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(२०८) 'ऋमिक ढिळाव” (PR) 


(१) (२) (कॉलम ३) 

4. गहन “स्वयं ढीला हो जाने 
अवतान की सामान्य सीमा आ 
या जाने पर ... (ए. १६३- 
“गहरान? ६५; १६८) ... उस 

अंग को ' माभ्यन्तर 
प्रयत्न! (internal 
(पसे ४०४) के द्वारा ओर- 
सेकण्ड भी गहराई तक ढीला 
क्रें;...(पर. १६२-७१)। 


के अस्यास की ' ठेठ किया? 


(कॉलम ४) 
बाह्य-कुम्भकः श्वसन के इस चरण 
में, छाती, पेट, dg में “अधिकतम 
Raa’ उपलब्ध और अनुभव 
होता है। इवास को “ सामान्य से कुछ 
अधिक क्षण?, बाहर ही रोके रख- 
कर, इस “ अधिकतम era? को: 
- ज्यादा देर अनुभव करें, 

- और, इसी. दौरान, (कॉलम ३? 
वाले ' पेशीय Feta’ को ज्यादा 
गहराई में पहुचाने का यत्न करें | 


“ढिळाव? को ज्यादा गहराई में उतारना 
इस विषय को अच्छी तरह समझने और कर सकने के लिए, आप निम्न 
लिखित प्रकरणों को, ... बार-बार, ... भ्यान से, ... जोर, ... “ क्रियात्मक 


रूप सें कर-करके AAA हुए ...पढ़ें = 


देखें पृष्ठ 


७ तनाव निकालने का 'अआ, इ है,...” २१, २२, २३ 

७ तनाव से सुक्ति की सरळ विधि ६०-६२ 

७ तनाव, ढिळाव, आराम की “रिदम? ८७ 

७ यत्त द्वारा "शवसन के चार चरण? ९३, ९४, ९५, ९६ 
७ शारीर के किसी अंग को सामान्य से 


अधिक ढीला करना :...२२ सूत्र 


१५४-१६० 


७ “गहन विश्राम? के क्रमिक लक्षण १६०-६१; १६८-७२ 
७ “गहरा fora’ या ' गहन विश्राम' २६३-१६७ 
७ करपा दारा मन में आनन्द भरना २९१-१९२ 


७ मानसिक तैयारी 
९ मन का नियंत्रण 
७ करपन्ध-प्रक्रिया (imagery) 


१९९-२०० 
२००; ६८-७४ 
२०५; १९१-९२ ४ 
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RSA’ (PR) की ' ठेठ विधि? (२०९) 

वारी वारी से 'अंगों'को ... पहले अकड़ाना ... fac... 

ओर-भी ढीळा? (| यादा-से-ज़्यादा ढीला! करना; 


“गहराई तक ढीला? 
अन्त में, “सारे शरीर? को एक-साथ “अतीव ढीला? करना। 


sat चित्र : पृष्ठ १७८ पर 
अंगों का ऋस [ क्रम : ए. १७९-८० पर 


कोनसा चरण (प्र. १७८-७९) कितने सॅकण्ड करना है 


क्र. चरण आदेश-वाक्य क्या करना हे सॅकण्ड 
l. उत्तान “ani? देलें पृष्ठ १७८ २-४ सॅ. 
2. थकान “up? , ,, १७९ ३-७ सॅ. 
3. भवतान “ढिलाएं” ,, ,, १७९ २-७ सॅ. 
4. गहन अवतान “गहराएं? 4, 4 १७९ ५-६ सॅ. 


या “ गहरान? 
नोट: सँकण्डों को मन में, लगभग ठीक-ठीक गिनने की दो विधियां हॅ । 
--- “सामान्य बोलचालवाली गति (स्पीड)? से, मन ही मन, किसी मी: 
एक विधि से गिनें। प्रत्येक गिनती ' लगमग १-१ सँकण्ड ? गिनेगी | 
(0) १ सँकण्ड, ... २ सँकण्ड, ... ३ Gaus, ... आदि। 
(2) १ हज़ार १, ... १ हज़ार २, ... १ हज़ार ३, ... आादि। 
आरस्भ 
अभ्यास [७] : तालु-ध्यान [विधि : देखें पृष्ठ १७७ पर)] 
पूरी जागकारी के लिए पृ. १७४-७७ भी पढें 


अब आगे ' क्रमिक ढिळाव की यात्रा? BS हो रही RI 
डन्तान-अवतान : (सिर की चमड़ी व 
“अभ्यास [८] : | aren,’ (बन्द आँखों के साथ) : संक्षि 
विधि 


थि: ए. १८० 
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usual) ताने हुए (tensed) HS हो-गये हुए 


अभ्यास [८] : ' सिर की चमड़ी ' च ` माथा? (बन्द आँखों के साथ)। 


- १ उत्तान 
(तानें 
२-४ 
संकण्ड) 


2 थकान 
(यकाएं 
२-४ से.) 

3 अवतान 
(ढिलाएं 
२-४ 
संकण्ड) 


4 गहन 
लान 
(५-६ सं.) 


“सिर की चमड़ी? और 'माथा?, दोनों को एकसाथ ऊपर- 
ahd की ओर खींचें। ... det को भी ज़यादा-से-ज़्यादा 
ऊपर उठायें, मानो कि, आप उनसे सिर को छूना 'चाइते 
हैं। ... “सिर की चमड़ी? व “माथा?, इन दोनों अंगों में 
“तनाव की अनुभूति’ के साथ “माथे पर शिकनें? स्पष्ट 
देखने में आयेंगी; (देखें, वीच वाले चित्र में,)। ... दोनों ही 
अंगों में आप “ तनाव? को स्पष्ट अनुभव करें। 

थोड़ी देर में ही, (२-४ संकण्ड में ही), “तनाव? “ थकावट 
के रूप में अनुभव होने SN | थकावट]को स्पष्ट अनुभव कर । 
अव्‌, “ तनाव? के साथ “थकावट को भी ध्यान में ले लें। 
अब्‌, “ थकावट? या “तनाव? को उतारने के लिए, इन दोनों 
अंगों को, धीमे-धीमे, ढीला करें। .. . ज्यों-ज्यों ये अंग ae 
होंगे, त्या-त्या, उनमें “थकावट? या “तनाव? मी “कम 
होता हुआ? अनुभव होगा। ... इस “ घटते हुए तनाव? पर 
ध्यान लगा दें। ... थोडी देर में “तनाव के घटते जाने का 
अनुभव होना ? बन्द हो जायगा। i 
4 स्वयं ढीला हो जाने की, इस सरल-स्वाभाविक सीमा? से भी 
आगे, इन अंगों को ' भाभ्यन्तर प्रयत्न? के द्वारा, * झोर-भी 


ua वक ढीला तेजे hi RARAS) l 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(२११) 
उत्तान-अवतान ¦ ‘fac की चमड़ी 
अभ्यास [८ क] : | और “माथा !,-आँखे wet हुए 
(आँखों को चोडे-से-चोडा खोलते हुए) 
७ “यह अभ्यास’ ` अभ्यास [८]? का ही रूपान्तर है। ...(४- १८१) 
o “इसमें? आँखों को “अभ्यास [८]? में की तरह बन्द नहीं रखा जाता, 
७ वस्कि, उन्हें...(आँखों को)... चोडे-से-चोडा खोलने का प्रयत्न? सी 
“अभ्यास के पहले चरण सें... ( उत्तान? में) ...किया जाता है। 
७ इससे “सिर की चमड़ी? और 'माथे? में “तनाव? अधिक दा होता है। 
७ इस कारण,...' यह अभ्यास? ...अथोत, ... अभ्यास [८ क]? : 
— “अभ्यास [८]? का “मात्र रूपान्तर? है; बस, इतना ही नहीं, . 
- बल्कि, ‘aa’, “arna [८]? का ' प्रबल रूपान्तर! है। 
७ इसे करने से : 
- ‘ar, न केवल, जल्दी आता है, ...बस्कि, ... 
- *ढिलाव? आसानी से “ज्यादा गहरा भी? हो जाता है। 
विधि ५ “इसे करने की विधि? वैसी ही है, जैसी कि ‘sa अभ्यास २... 
अर्थात्‌ ,...' अभ्यास [८] ? ...की हैः... (देखें पृष्ठ २१०)।...दोनों 
में ' मुख्य अन्तर? तो उनके (पहले चरण? अर्थात्‌, ' उत्तान? में है। 
l उत्तान ७ “न. [८]? के ' उत्तान? में ऑल बन्द रखी जाती हैं। 
७ परन्तु इसके ' उत्तान? में आँखें बन्द नहीं की जातीं 
७ वरिकि, उन्हे चौड़े-से-चौड़ा खोलकर? रखा जाता है। 
७ इस प्रकार, इस अभ्यास के ' उत्तान? में, आप, दो की जगह 
तीन, निम्नलिखित क्रियाएं साथ-साथ करेंगे। 
७ gaa “पहली क्रिया? नयी हे, ...ओर, . ..दूसरी च तीसरी 
क्रियाएं वही हैं जो ` अभ्यास [८]? में दी गयी ~ । 
L आँखों को ज़्यादा से ज़्यादा खोलकर रखने का यत्न करें। 
2 “सिर की चमड़ी ” और “माथा? दोनों को एक- “अ.[८] में 
साथ, ऊपर-ब-पीछे की ओर खींचें। विस्तार से 
SABLA साता से ज्यादा bion दी गयी हें 
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(२१२) ‹ अभ्यास [८ क]? के अगले चरण 

क्र. चरण MUARA; काळ-मात्रा क्या करें; केसे करें 
2 थकान “ थकाएं?; २-४ सॅकण्ड = “अभ्यास [८]? के जैसे 
3 भवतान CR’; २-४ संकण्ड ,, ७. 99 » 


4 गहन अवतान 'गह्राएं ५-६ सॅकण्ड , ७ 99७8 | 
विशेष सूचना 


“क्रमिक ढिळाव? (PR) के समी अम्यासों में दूसरा, तीसरा और चौथा 
चरण, “सिखाने के लिए, लिखकर बताने ? की दृष्टि से, क्रमशः, अलग-अलग 
आपस में, प्रायः एक-जैसे ही हैं।... ...' उत्तान? के ' पहले चरण? के बाद : 


७ “ढीला किये जाने वाले? अंग, अंगों या ' कुल शरीर? को २-४ |. थकाने, 

७ फिर, उसे / उन्हें २-४ सॅ. ' ढीला छोड़ने ! या अधिकतम ढीला होने देने ?, 

७ ओर, अन्त में, “अंग-अंग के अनुसार, विशेष प्रकार के ' आभ्यन्तर 
प्रयत्न? (visceral effort) से Raa को “गहराई में उतारने; 
की “मौलिक विधियां? इन सभी अभ्यासों में एक जैसी ही हैं। 


इसलिए, अगले अभ्यासों में हम केवल “पहला चरण? (उत्तान) 
ही देगे। दोष तीनों चरणों को पाठक, स्वयं ही, समझंगे, करेंगे | 


, | STRA 30 १ 
अभ्यास [९] : | क माथ | बह अम्यात 
हमने ऊपर “अभ्यास [८ क]? में शामिल कर 
दिया है। अब अलग से इसे देना ज़रूरी नहीं। 


अपय] | | ना 
हमने ऊपर “अभ्यास [८]? में शामिल कर दिया 


७ है। अतः, अब अलग से इसे देना जरूरी नहीं। 
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अभ्यास [९ख] 
उत्तात्र-अवतान' 
* माथा? 


भौंहों से, 'डनके नीचे थामे अंगूठों? को 
दवाएं व अंगूठों से भाँहों को ऊपर घकेळें ... 
तब तक, जब तक कि “ भोहो? और “उनको लगती हुई माथे-की-पेशियों ? 
सें तनाव” अनुभव न हो; (उत्तान) ... पेशियों को “तनाव की अवस्था? 
में २-४ सॅ. थामें; (थकान)। ... इन्हें “ढीला होने दें। ... Rea? को 
गहरा BE | 
नोर : यह अभ्यास “अभ्यास [८]! ओर “अ. [९ क]? का ही ' प्रबळ 
ख्पान्तर? है। ... ' ढिळाव?, न केवल जळदी आयगा, ... बल्कि, 
“ज्यादा गहरा? भी होगा! 


मुख की पेशियां -- दिखें पुष्ठ १८१-८२] 
७ बताया जा चुका है कि हमारी ' ढिलाव यात्रा? ऊपर से नीचे की ओर 
- (सिर से पांवों की ओर) — जाती है; (प्र. १८१)। “ ... “सिर? 
और “माथे? की पेशियों के अभ्यास” दिये जा चुके हैं। अव, “ सुख 
की frat? की वारी ह। (देखें, चित्र पृष्ठ १७८ में दी गयी संख्याएं)। 


मुख की पेशियां $ (२ “मुख्य भाग?; ८ अभ्यास) 


९97; नेत्र च नेत्र गोकूक ५5: : सुख व जबड़ा 
(eyes and eyeballs) (mouth and jaws) 
अभ्यास: [१०], [90%], [१०ख], [१०ग] 
| नाक व गाल होंठ a जीभ जबड़ा (jaws) 
अभ्यास ! [११] [१२] [१३], [१३क] 
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आँखे ऊपर व नीचे तानें 


अस्यास [१०] : | उत्तान-अवतान : नेत्र-_ 


७ माँखों की पुतलियों (pupils) को : 

- ज्यादा-से-ऱ्यादा ऊपर की ओर उठाएं (ले 
जाएं), मानो कि आप आँखों से ' सिर-ब-माथे . 
की सीमा-रेखा?को देखना चाहते हैं।...और... 

- पुतलियों को इतनी देर तक ऊपर उठाये रखें कि 
आखो मे ' थकावट? अनुभव होने ST | 

७ फिर, arat की पुतलियों (pupils) को आपः 
- ज्यादा-से-ज्यादा नीचे की ओर झुकाएं (ले 

जाएं) मानो कि आप “बन्द आँखों? से 
* जिहूवामूल? (root of the tongue) को 
देखना चाहते है। 

- पुतलियों को इतनी देर तक, नीचे-से-नीचा 
झुकाकर रखें कि आँखों में ' थकावट? (तनाव) 
अनुभव होने लगे। 

७ आँखों को...' उपर तानें, नीचे तानें;?...“ ऊपर 
तानें, नीचे तानें।?...( ऊपर, नीचे;?... ऊपर, 
नीचे।?...इतनी देर तक ' ऊपर-नीचे? तानते रहें 
कि आपको आँखों में, लगातार, “थकावट' 
(stress तनाव) मालूम होने लगे;.. *(उत्तान) | 

७ आँखें ढीली छोड़ दें,...उन्हे “बन्द हो जाने दें 7 
या “बन्द करें?।...उनमें ' ढिलाव? आने द। 

० आँखों में ‘Rea? (विश्राम) को गहरा करें। 


नोट : हम, ‘etal? या 'पुतलियों? को जिस ओर gat हैं, उसके 
अनुसार ही, ' नेत्रगोळक? (eye-balls) TAR हैं।...इसी आधार 
पर, सरलता की दृष्टि से हमने अगले पृष्ठ पर, 'नेत्रगोळक” 
Ber की जगह “पुतळी? (pupil) शब्द प्रयुक्त कर दिया है। 
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नेत्रों (ART bee TTR kaya basii (२१५) 
को ढीला करने के अभ्यास --- (सची: ए. १८२ पर) 


संकेत : पुतलियां 
४ पुतलियां gare’ 


(अप्रत्यक्षतः), नेत्र-गोलक 

पुतलियों को गोल-गोल घुमाते हुए, उनके द्वारा 
: वड़े-से-वड़ा चक्कर (वृत्त) बनाने का यत्न करें। 
अभ्यास [ko]: I-a $ ऊपर को तानें। 

अभ्यास [१० ख] : पुतलियां -> “घडी की दिशा? में घुमाएं। -> | 

॥ a [१० ग] ४ पुतल्यां <- ' घड़ी-प्रतिदिशा? सें घुमाएं। |` 

t अ- [१०क]! अभ्यास [१० क]: 2 | 


॥ I 


| 
{$ “अ. [१०]?: 2-भाँल्लं | नीचे को तानें। 
अभ्या [१० ग] $ gafeat -> “ घडो-प्रतिदिद्या! में घुमाएं। } \ 
अभ्यास [१० ख]: पुतलियां <- “घड़ी की fee? सें घुमाएं। <- 


e 
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(२१६) ; 
,| उत्तान-अवतान : नेत्र --| (चित्र पृष्ठ 
अभ्यास [१०क] : | आँखें दायें-च-वायें ताने | २१५ पर) 
७ इसकी विधि (method) ! अभ्यास [go]? जैसी 
ही है। ... अन्तर (difference) केवल इतना 
है कि “इसमें, आँखों को ऊपर-व-नीचे नहीं, 
--- बल्कि, ... उन्हें दायें-च-बायें तानना हे। 


उत्तान-अवतान : नेत्र-गोळक | (चित्र 
(“घड़ी की दिशा? में पुत] २१५ 

RAR चक्कर | ए- पर) 
डत्तान-च-थकान : पुतलियों को घड़ी-की-दिशा में 
में गोल-गोल घुमाते हुए, उनके द्वारा बड़े-से-बड़े 
चक्कर लगायें ° थकावट ? अनुभव होने तक। ... 
अवतान और गहरान : यथावत्‌ करें। 


उन्तान-अवतान : नेत्र-गोळक 
— (“घड़ी की प्रतिदिशा? में | २१५ 
पुतलियों को चोड़ा घुमाएं) | ए. पर) 
उत्तान-व-थकान : पुतलियों को घड़ी-की-प्रतिदिशा 
में गोल-गोल घुमाते हुए, उनके द्वारा बड़े-से-बड़े 
चकर लगाये | थकावर? अनुभव होने तक। 
अवतान और गहरान : यथावत्‌ करें। 


अभ्यास [१०ख] 


अभ्यास [१०ग] 


उत्तान-अवतान : नाक व गाल 

(चित्र: अगले पृष्ठ पर, सबसे ऊपर 

उत्तान-व-थकान : ... “पूरी नाक, ऊपर से नीचे 
“दोनों wie (eyebrows),’ --- 

‘ant... wae,’ (Aet के बीच का भाग), 

इन तीनों को सिकोड़ें | 
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अभ्यास [१११ SALMA : चाक व गाळ ˆ ° (२१७) 


3 2 


सामान्य (normal) ढीले हो गये हुए 
मध्यवाळे चित्र में “ अध्य? (middle of the eyebrows) में 
शिकनें (furrows) नोट करें। ... गाळ ओर नथुनें भी (ऊपर की 
ओर ताने जाने से? 'मध्य-चेहरे? में तनाव Ger हो गया हे। 


इससे “ भूमध्य? में शिकनें पैदा होंगी; (देखें ऊपर 
का चित्र)। गालों और नथुनों को भी ऊपर की ओर 
उठाएं । ... मध्य चेहरे? में तनाव अनुभब at— 
४ थकान ? मालूम होने तक। 


अभ्यास [१२] : डत्तान-अवतान : होंठ ब जीभ 


उत्तान-थकान : दाँत खोले, होठ via] ... जीभ ऊपर को गोल सोड़े। ... 
जीभ के सिरे से सुख की छत को ऊपर की ओर धकेले--थकान मालूम 
होने तक। ... अवतान और “ गहरान? : यथावत्‌ Hel 


o 
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SEAT ERY YS ae अर्वती जि and canori (२१८) 


AN SD 


उत्तान-थकान : दाँतों को भीचें। “मुख के 
कोने? ब “गाळ? पीछे की ओर dial 
“तनाब? अनुभव करें। ...थकान आने लगे 
तो पेशियों को ढीला होने दें। (चित्र दाये): 
यदि जवडा पूरी तरह ढीला हो जाये और 
साधक बैठा हुआ हो तो निचला जबडा 
naga भार से 
नीचे हो जाता 
है ।...(जबड़ा 
खुल जाता 

है ।-> 

छे 
<-बायीं मोर 
भभ्यास [१३ क] के चित्र 


अभ्यास [१२क] : उत्तान-अवतान : 


जबड़ा--गालों को फुला ब तानकर। होंठ 
भींचे । उन्हें ast sigh से दवाकर रखें ताकि 
गालों को फुलाने पर होंठ खुलें नहीं। ' फुलाकर ताने 
हुए Met? को दूसरे हाथ से (दाये-वार्ये गाल कों) वारी-वारी से दबा-दबाकर 


हवा को जत्तडों के धीच से आर पार गुजारें। 
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अभ्यास | 29) ¦$ उत्तान-अवतान : कण्ठ २१९) 


कण्ठ 2. सामान्य अवस्था में, 2. ताना हुआ, 3. ढीला हो गया हुआ 


उत्तान-थकान : गले को अन्दर की ओर मोडते हुए ठोडी को झुकाएं-- 
इतना BAS कि ठोडी “छाती? (कण्ठमूल) को जोर से दबाएं; ... और ... 
साथ ही साथ, इस “द्राव? का विरोध करते हुए “कण्ठभूल? से ठोडी को 
परे धकेलें-- तब तक, जब तक कि “ कण्ठ की पेशियों? में थकान न आये। 
.-- “अवतान? : ARG? को ढीला छोड़ दें व ढीला करें। ... गहराएं । 


अभ्यास [१५] : उत्तान-अवतान : कन्घे 

उत्तान-अवतान : कन्थो को ज़्यादा-से-ज़्यादा ऊपर उटाएं--डन्हें कानों 
तक पहुंचाने का यत्न करें। ... साथ ही साथ, उन्हें पीछे की ओर भी तानं। 
... “थकान? अनुभव होने पर उन्हें ढिलाएं। ... ढिलाब गहरा करें। 
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Digitized by Arya ee चानः अबतान ¦ छाती and eGangotri (२२ ) 
+ , उत्तानः : = ० 
अभ्यास [१६] : गहरी श्‍वसन-क्रिया से 
उत्तान : छाती की पेशियों को तानने के लिए श्वास “गहरा? ले रवास 
अन्द्र लेते जायें इतना कि छाती में “तनाब? अनुभव होने ळगे। 
थकान : “अन्द्र लिये हुए इवास? को अन्द्र ही कुछ देर (५-१० सेंकण्ड) 
रोक रखें -- तब तक जब कि छाती में ' थकान? मालूम होने लगे। 
अवतान : अब, इवास को बाहर निकलने दें। ज्यों-ज्यों इवास बाहर 
निकलेगा, त्यों-त्यों छाती सें “ ढिलाब ? “आता व agar’ जायगा। 
परन्तु, इवास ' दो शर्तों? को पूरा करते हुए निकलना चाहिए : 
i. ` इवास के बाहर निकलने की गति? एकरस (uniform) रहे! 
अर्थात्‌ ऐसा नहीं होना चाहिए कि ' इवास के बाहर निकलने 
की गति “एकरस न रहकर,” कभी तेज हो जाए, कभी धीमी । 
2. स्वास, चाहे किसी भी “एकरस गति? से बाहर निकले, परन्तु 
उस गति को “ एकरस बनाये रखने में? किसी भी तरह का 
“श्रम? या ' यत्न? न छगे। यह ` गति? पूर्णतः श्रम-रहित रहे | 
गहरान : जव स्वास पूरी तरह बाहर निकल जाये, उसे वाहर ही “कुछ 
ज़्यादा देर? रोक रखे ... और, ... इस दौरान, अपने किसी 
खास तरह के “ अन्दरूनी प्रयत्न? के द्वारा, “छाती में आये 
Raa’ को गहराई में उतारें। 
महत्वपूर्ण चात: याद रखें कि “इवसन-क्रिया? में, ... स्वाभाविक 
“बहिर्विराम ? (प्र. ५१) ... के दौरान : 
L न केवल, “ढिंलाब? (छाती, पेट व पेट में) ' स्वामाविक रूप से अधिकः 
तम? होता है ... (G. २२-२३; एर. ६०-६१); ... बल्कि, ... 
2. afte, उसे (Rea को) आसानी से गहरा भी किया जा सकता है। 
3. और, ... ' ढिळाव? को सारे शरीर में ‹ पैदा कर देना? या “जगा देना” 
भी आसान होता है; ... (देखें पृष्ठ ६०-६१)। 
सारांश : “बहिर्विराम? * ढिलाव? को ' पैदा करने? व “बढ़ाने? का स्वर्णिम 
अवसर प्रदान करता है। 
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अभ्यास [2 s]: | उत्तान-अवतान उपरळी वाह (२२१) 
डपरली वाह सें का बाइसॅप्स 


MU “वाइसॅप्स ” 2. ताना हुआ 3. ढीला हो गया हुआ 
. “उपरली ate? के “पेशी-समूह,? “ बाइसप्स” को तानने से पहले, 
फर्श या कुर्सी पर “उलटा-रखा-हुआ “हाथ? |... इस स्थिति सें, 
“बाइसँप्स? (या “ उपरली aig’) “ सामान्य अवस्था” में हे। 
उत्तान-थकान : हाथ को फर्श या कुरसी पर से उठायें। ... हथेली ऊपर की 
ओर करें। .... मुडी ढीछी बन्द करें। ... मुडी को मजबूती से बन्द करते हुए 
उसे कुहनी पर जोर से मोडे; साथ ही साथ, ste को कुहनी पर मोडते हुए 
मुट्ठी से कन्धे को छूने की कोशिश के साथ-साथ, “डपरली aie? को 
अकड़ाएं। ... AAT? तनकर उभर आयगा। ... थकाए। ... ढीला करें। 


अभ्यास [१८] : डत्तान-अथतान पेर; पेर को सख्त करें 


उत्तान-भवतान : इवास बाहर निकालें; पूरा निकाल जाने पर मो और-अधिक- 
स्वास को निकालने की कोशिश जारी रखें, जारी, जारी। पेट सझंत होजायगा। 


s~ 
+ 
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अम , | उत्तान-अवतान : पेट; (२२२) 
यास [१८क] : | स सवर बोर 


उत्तान-थकान : इवास बाहर निकाछुँ। ... ' श्‍वास को बाहर निकालने के 
लिए? eng “जो-व-जेसा? प्रयत्न करते हैं, “ उस प्रयत्न को? आप, इवास 
के ' यथासम्भव-पूरा बाहर निकल जाने? के बाद; आगे भी जारी रखें; 
साथ ही, पेट को भधिकतम अन्द्र की ओर खींचे; ... (उत्तान)। ... खींचकर्र 
रखे कि ' थकान? अनुभव होने लगे | ... इवास लँ और पेट को ' ढिलाएं ?| 


अभ्यास [१८ख] : 


उत्तान-अवतान : पेटः 
‹ चितलेट में कन्धा-च-सिर 
फ़ळ से थोडा उठाएं 


उत्तान-थकान : पीठ के बल चित लेटें। ... हाथों को कुहनियों पर ASR, 
चित्र में दिखाये प्रकार से सिर के नीचे रखें। ... सिर-व-घड़ को इका, फर्श 
के साथ ४५ डिग्री के कोण तक उठाए। पेट सख्त हो जायगा। थकाएं ... 

, | डत्तान-अवतान्‌ः “निचली वाद”; सुट्टी बन्द 
अभ्यास [१९]: | करके कलाई AS, “निचली वाह” ताने 
उत्तान-थकान : मुट्ठी और निचली बॉ को तानकर रखें ' थकान? आने तक। 
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„| उत्तान-अवतान : हाथ व अंगुलियां (२२३) 
अभ्यास [२०] : | इनके हर जोड़ व हर मोड़ में तनाव 
उत्तान-थकान : uo उलटे (उनकी पीठ ऊपर की ओर) करें। 
2. उलटे हाथों को “अघर में? (हवा में) थामें। 3. प्रत्येक हाथ की 
Chal अंगुलियों को,...न केवल, एक दूसरे से अलग-अलग, ...वल्कि, ... एक 

n दूसरे से ज़्यादा-से-ज़्यादा खुली हुई भी, Wl 4. अंगुलियों को 
“ चोड़ाने 'का प्रयत्न जारी रखें। 5. इस प्रयत्न के साथ-साथ,... 
न केवल अंगुल्यों को, ...वल्कि, ... इथेलियों को भी, “अधिक wear’ 
करने का प्रयत्न करें। 6. “प्रयस्न-*3? वाला”, और “ प्रयत्न-( 4 ?- 
वाला? इन दोनों “प्रयत्नों ” में, साथ ही साथ, “ एक तीसरा प्रयत्न” भी 
मिला दें“ हथेलियों व अंगुलियों के प्रत्येक “जोड़? (joint) को भी 
“ रस्बाने? की दिशा में तानें। 7. “तीनों प्रयत्न” एक-साथ करें; ... 
(उत्तान) । 8....तब तक, जब कि, हाथ के इन सभी भागों में 
“थकावट? का स्पष्ट अनुभव होने लगे; ... (थकान) | 
9. हाथों को ढीला छोड़ 0 उन्हें फूर्श या कुरसी पर टिकायं . हाथों 
में आते हुए “ ढिलाव? को अनुभव करें; 2. ढिलाव को “ गहराएं?। 
अभ्यास [२१] $ डचान-अवतान : जॉघ का सामने का भाग 
उत्तान-थकान : जाँघों को तानने के लिए, घुटनों को थोड़ा-सा ऊपर उठाएं; 
Se आपस में जोर से भींचें-- “थकान ? आने तक। ... ढिळाएं। 
अभ्यास [२२] $ उत्तान-भवतान : पैर और पंजे (चित्र : नीचे) 

अवस्था सें 2. ताने हुए 3. ढीले हो गये हुए 
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4. सामान्य अवस्थ 
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सावधान ! ये पेशियां आसानी से “ऐंड? (२२४) 
(cramp) जा सकती हैं। इस कारण : 

- इन पेशियों को आप मामूली ही तानें, ज़्यादा जोर से नहीं।...और 
- इन्हें ' तनाव? में ३-४ संकण्ड ही थामें (| थकाएं ?), ज्यादा देर नहीं। 
उत्तान-अवतान : (चित्र प्र. २२३ पर) : पैरों को, एडी पर नीचे की ओर 
BRA, बहुत ज़्यादा ' तनाव ? पैदा न करें; ... और, ... पंजों को नीचे की- 
ओर गोलाई में मोडे; यह “तनाव? मी ज्यादा न बढ़ायें; ... (उत्तान) | ... 
दोनों “तनाबों? को ३-४ संकण्ड ही थामें, ज्यादा देर नहीं। ... “ढिळाएं ?। 
“पीछे के अंग” : अर्थात्‌, “प्रः १७८ पर दिये गये ' चित्र? के ऊपर- 
ELE के अंग”; | वाले भाग में दिखाये गये “पीछे के अंग? 3-9 


अभ , | उत्तान-अवतान : त्रीवा [चित्र : देखें ga २१९ 
अन्यास [२२] र | पर ‘a. [४] के चित्रों में ' मात्र पहला चित्र] 
उत्तान-थकान : ग्रीवा (गरदन) को पीछे की ओर ज़्यादा-से-ज़्यादा झुकाएं; 
(Sart) |... ' थकाएं ?। ... सीधी करें और उसे ढिलाएं। ? ... ‹ गहराएं? | 
उत्तान-अवतान :  पृष्ठट-शिखर !; (अर्थात्‌, 
“ग्रीवा के ठीक नीचे वाळी पीठ? या यहां की 
पेशी “ टपेज्ञीयस ? 

: ध्यान देने पर इसे 'अकडांना? आसान है।' थकाएं ?। ... ' ढिळाएं?। 
उत्ताल-अवतान : उपरली पीठ; [चित्रः 
J. २१९ पर “अभ्याप्त [१७] ? के चित्रों में ' पीठ 
की पेशियां? इस अभ्यास को भी दिखाती है। 


नोट : ' अ. [१५] ? में ' कन्धों को तानना मुख्य है। यहां “उपरली पीठ? 
मुख्य S| उत्तान-थकान : कन्धों को ज़्यादा-से-ज़्यादा ऊपर उठाएं। ..- 
साथ ही साथ, उनको पृष्ठ-मध्य पर, पीछे-व-बीच की ओर, मेहृराब (arch) 
की शक्ल में ज़्यादा-से-ज़्यादा मोड़ें -- इतना ज़्यादा कि मानो आप “कन्धों 
के Gat? (shoulder blades) को आपस में छुझाना चाहते हैं; ..- 
(उत्तान)। ... (पीठ? को तनाव में इतनी देर थामें कि ' थकावट? अनुभव 
होने लगे |९.. ढीळा छोड दें, दीला करें। ... ढिलाव को “mee? 
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उत्तान-अव॒तान : ' उपरली ate’ (२२५) 
अभ्यास [२६] : | के पीछे की ओर का पेशी-समूह, 
* टइसॅप्स ” (triceps) 


हाथों के निचले किनारों | | से फ़श को ज़ोर से दुबाएं। 
उत्तान-थकान : हाथ घड़ से अळा रहें।...हाथों के निचले किनारों से 
tal को ज्ञोर से दबाएं। जितने ही ज्ञोर से फश को दबाएंगे, “उपरली बाह 
का, पीछे की ओर कार्रपेशी-समूह ? (triceps, “ ट्राइसँप्स ?) उतने ही ज़ोर से 
AFM.. (उत्तान) |... अकड़ाव जारी रखें तब तक जबकि ' उपरी ste’ 
में थकाबट अनुभव होने ऊगे;...(थकान)। ... ' ढिलाएं?। ... ‹ गहराएं ? 
नोट : यद्वि आप कुरसी में वैठकर अभ्यास कर रहे हों, तो कुरसी की सीट 
या बाहों पर, हाथों को, इसी तरह, “सबसे छोटी अंगुळीवाले 
किनारों? पर टिकाएं। ... “ट्राइसंप्स? को अकड़ाने के लिए, 
हाथों के इन किनारों से “कुरसी की सीट या बाहों? को ज़ोर से 
नीचे को TSS | 
अभ्यास [२५] १ उत्तान-अवतान, नितम्ब (buttocks) 
‹ अभ्यास [२७] में, केवळ नितम्बो को फश पर 
सटाएं और उनसे फ़र्श को नीचे धकेलें। नितम्बों 
को अकड़ाकर आपस में मी सटाएं;... (उत्तान)... 
अभ्यास [२८] : 
उत्तान-अवतान : जांघों का 
पीछे की ओर का भाग 
“अभ्यास [२८] में,---न केवळ, नितम्बों को फ़ पर सराना है, ...बस्कि, 
घुटनों को सीवा करके उनके पीछे के भाग से मी फ़र्श को ज़ोर से दाना 
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(२२६) अभ्यास [२८] ¦ उत्तान-अवतान : पिछली जाँघे 


है।...यदि एड्यों को फ़र्श पर से उठा लिया जाए, तो “जांघों के पीछे के 
भाग? में “तनाव? ज्यादा हो जायगा;...(उत्तान)। ...' थकाएं। ? ... 
“ढिळाएं।? . . . गहराएं। ? i 
अभ्यास [२९] : उत्तान-अवतान : पिण्डलियाँ (Calves) | 
- | खाक zA a Ee epee 


ऊपर को मोडें। पिण्डलियां सख्त हो जाएंगी; (उत्तान) |... ( थक्रावट? 
अनुभव होने रगे. तब तक पिण्डलियों को अकड़ाकर रखें, ...(थकान)। ... 
नोट : यदि आप लेटकर अभ्यास कर रहे हैं तो पिण्डलियों को अकड़ाने के लिए, 

यह क्रिया मी कर सकते हैं : (ऊपर की ओर को मोड़ने के बजाय), 

आप, एड़ी और पंजों, दोनों को, ज़्यादा-से-ज़्यादा, नीचे की ओर को 

मोडे; पिण्डलियां सख्त हो जाएंगी; ... (उत्तान) |... ' थकाएं। ?-..- 
एक कठिनाई का उपाय : (देखें नीचे का चित्र) : ऊपर के अभ्यासो 
को लेटकर करने में, आम तौर पर, टॅगे और घुटने, दोनों फर्श पर सीधे 
रहने चाहिएं।...परन्तु, घुटनों को सीधा करके टिकाये-रखने में यदि आपको 
उनमें ज्यादा दद होता है, तो आप घुटनों के नीचे तकिया रख सकते हैं। 
परन्तु ‘a. [२८]? में तकिया न रखे तो बेहतर होगा। 
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[११] अव, ... अळग-अळग अंगों? को नहीं, ... (२२७) 


वल्कि, ... अंगों के समूहों ' को वारी-वारी से 

“ढीला! (i) 

'और-भी ढीला? (i) 

“गहराई तक ढीला! (iii) | 

ओर, ...अन्त में “सारे शरीर को? एक-खाथ “बहुत-ही 

ढीला! करना है। 

अनु, [१०] में, हमने, ४. २०९ पर,...“ बारी-बारी से, अलग-अलग 

अंगों को...(पहले अकड़ाकर, फिर)... ढीला छोड़ने ?...' ढीला 

करने?...और...“ उनमें ढिलाव को गहराने?...की विधि? बतानी 

ae की थी। “ अगो को अरूग-भरूग det करने की यद्द विधि?” 

पिछले पृष्ठ, (प. २२६), पर समाप्त हो गयी है। 

“इस विधि? को सफलतापूर्वक सम्पन्न करने की “क्षमता? 

(Capability) ma करने में आपको कई दिन लग सकते हैँ। 

आप “विधि?” पर “अधिकार? पाने का प्रयत्न तो करते ही रहें। 

परन्तु ' अधिकार पा लेने ? की प्रतीक्षा और प्रयत्न के साथ-साथ अगले 

अभ्यासो की साधना भी आपको लगभग एक सप्ताह बाद झुरू कर 

ही देनी चाहिए। ... अर्यात्‌, .-. 

५-७ दिन के बाद, प्रत्येक साधना-सत्र (session) सेः 

- आप, प्रतिदिन, “` अभ्यास [७]? से ' अभ्यास [२९]? 
तक ? तो करेंगे ही, ...साथ ही साथ... 
- साथ ही साथ, आप, उसके बाद, “अगले अभ्यासा ? की 

Riza (practice) का सिलसिला भी जारी कर देंगे। 

ऐसा करने से ही आप सन्तोषजनक गति से आगे ae; नहीं तो 

eee fg] ? से “[२९] › के फेर” में ही बहुत दिन लग जायंगे। 

अंग-सूमहों का ‘ शिथिलीकरण ' ( ... को दीला करना) 

ये अगले अभ्यास ' एक-एक अंग के? नहीं, -..बस्कि, ` अनेक-अनेक 

अंगों के? हैं। इनमें, एकएक अंग को अलग-अल्य नहीं, 
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í ज्यादा-से ज्यादा ढीला ! 
करना हे; ...ओर... 
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(२२८) “एक-एक अंग के / 


Be festa’? से आगे... 

“अंगों के समूहों-समूहों के ढिलाव ”... के द्वारा 

“argu शरीर को एक-लाथ ‘Sara’ में ले जाना 

बल्कि, अनेक अंगों को एकसाथ... (अनेक अंगों के समूह-समूह को, 
इकडे ही)... ढीला किया जायगा। 


[१२] sets set यह है कि कोन-कोनसे अंगों को इकट्ठा 
मिलाकर “अकड़ाया? (ताना), और फिर, “ढीला? किया 
जायगा। 

उत्तर ¦ इस प्रश्‍न का उत्तर हम “वेदों? के आधार पर देंगे। 

७ “ यजुर्वेद? के ३६-वे अध्याय के १७-वें मन्त्र में इस प्रश्‍न 
का उत्तर दिया गया है। 

७ इस मन्त्र का बिषय है - ' शान्ति। ?... अर्थात्‌ , ... शरीर भर 
मन, दोनों का...पूरी तरह से,...आर...पूरी गहराई तक, 
“ शान्त होना? - [तनाब-रहित दोना; ' शैथिल्य? या ‘ ढिलाव ? 
में होना; “गइन विश्राम? में होना; “इलथन ? (utter 
relaxation, परम-और-चरम ढिलाब) में होना]। 

७ इस मन्त्र में ... इतनी “गहन? (गहरी) ... तथा ... इतनी 
“व्यापक? (शरीर की रग-रग और उसके कण-कण में समा 
जाने वाळी) “शान्ति? का वर्णन और प्रार्थना दै कि इसे इम 
““प्रम-शान्ति का मन्त्र’? (Mantra for ‘utter 
relaxation’) कह सकते हैं। ... यह मन्त्र है: 


३, दयौः शान्तिः, अन्तरिक्षं शान्तिः, एथिवी शान्तिः ।.... 
(यहां तक मन्त्र का “ एक-चौथाई भाग? ही हुआ है)। 
७ “मन्त्र! के इस एक-चौथाई bate I बा ' ? 
भाग में, शरीर के सारे अंगों ; ‘ ate था ) धुक 
को तीन समूहों में बॉट दिया | >” ' अन्तरिक्ष ' लोक 


„ गया है। ये अंग-समूह हैं: | 3. “पृथिवी लोक 
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मानव-शरीर के “तीन Sten? [“तीन हतरीय-खण्ड (२२९) 
[the ‘human body’ divided into three ‘LOKAS’ ] 


[१३] इन “लोंकों? का अर्थ 


द्योः? (द्युळोक) (सिर की छत? से ' कण्ठ-कूप ? (pit 
of the neck, कण्ठ-मूल) तक। 


अन्तरिक्ष “कृण्ठ-कूप? से (गरदन के नीचे 
से) “नाभि-कूप? तक (नाभि- 
प्रदेश तक); ...' ale च हाथ” 

भी, इसीमें लिये जाते हैं। 
पृथिवी “ नामि-कूप? से (नामि-प्रदेश से) 

नीचे पैरो के पंजों ? तक। 
नोट : ध्यान रखें कि “वाहं ओर हाथ 
“अन्तरिक्ष-लोक? में शामिल हैं। 
` नोट : ये अर्थ इस 'मन्त्र? के ' आधिभौतिक अथे! हँ । 

«« “पूरा मन्त्र” पृ. २४० पर देखें 

[१४] कौनसे “' ळोक ” में कौन-कौन पेशियां हैँ; उनके ' अभ्यास? 


'छोऋ?(अंग-समूह), पेशियां (देखें प. १७९-८०; चित्र ए. १७८ पर); 
अभ्यास-[क्रमांक] और “अभ्यास की विधि? 


( | ) यलोक !- सिर की चमडी व माथाः 2. नेत्र (आंखें) 
(पूरा सिर और नेत्रगोलक (eyeballs); 3. मुख और 
कण्ठमूल तक) जबड़ा (jaws); (4443) कण्ठ त्र ग्रीवा । 
अभ्यास [३०) उत्तान-अवतान १ पूरा सिर कण्ठ-सूल तक। 
Re] विधि : गरदन सहित पूरे सिर को एक साथ... 

अकड़ाए ,...थक एं,...' दिलाए, ... गहराएं। ? 
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(२३०) तनाव से मु क्ति मानव शरीर के तीन “लोक! 


लोक; (iaga), पेशियां (देखें प. १७९-८०; : चित्र ए. १७८ पर); 
मभ्यास-[क्रमांक) और, “अभ्यास की विधि? 


AF 5. FA, (7496) उपरली बाहों में... 
(2) A तरिक्ष सामने का ' बाइसंप्स* (४८०५) ...और...पीछें 
(घड और “बाहें- का 'ट्रःइसॅप्स? (triceps), 9. निचली वाहे 
हाथों. की अंगुलियों moa अगुलियां, 6. छाती, 8. पेट, 
के सिरों तक?) (l4 ब 5) पीठ व कमर। 

न उत्तान-अवतान ¦ घडू और पूरी वाहें 
अभ्यास [३१] विधि  धड़ व पूरी बाहों को एक साथ अकड़ाएं; 
---यकाए; ...ढिलाएं; ...गहराएं। 


थिवो 77. नितम्ब (buttocks), (4l48), पूरी 

याही Sta, अर्थात्‌, उनका...सामने का...और...पीछे 

की अंगुलियों के Rea वाला, दोनों भाग, 9. पिण्डलियां (calves), 

क) w+ और ... 2 दोनों पैर और उनके पंजे। 

अश उत्तान-अवतान ५ कमर के नीचे से पैरॉ की 
अभ्यास [३२] अंगुलियों के fect तक 

विधि $ कमर के नीचे नितम्बो से पैरों की अंगुलियों 

के सिरों तक दोनों टँगों को एक साथ अक- 

डाएं। थकाएं; ...ढिलाएं; ... गहराएं। 


[१५] पूर्ण गहन-विश्राम 
७ अव, आप “पूर्णं गहन-विभ्राम (full and deep relaxation) 
के लिए तैयार हो गये हैं। ...शरीर के “तीनों लोकों को, ? अर्थात्‌; 
Le पूरा सिर और गरदन, = 
2. घड, वाह और हाय, (अन्तरिक्ष) | ““इन “तीनों लोकों ? के 
| & नितम्ब, रंगे और पैर, (प्रथिवी) 
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अंग-समूहों को? आप, अलग-अलग ... अकड़ाकर (२३१) 
... ढिलाव में डाल चुके हैं - “ गहरे ढिलाव ? में मी। 

o अब, इस “अभ्यास? या “क्रिया? की बारी है कि, ' एडमण्ड 
जैकबसन की विधि? (देखें पृ. १५३) के अनुसारः आप सारे 
शरीर को-(सिर से पैरों तक सारे शरीर को)- एक- 
साथ अकड़ाकर srs! | 


पूण गहन-विश्राम 


5 _- . उत्तान-अवतान : “सिर की चोटी › से ' पैरां 
अभ्यास [R3] ¦ के नखों? तक “ सारे शरीर Al”? एक-साथ 
विधि : 'चारों चरण? (देखें एष्ठ २०९-१०) : 

4 उत्तान “सिर के उपरले भाग? से “पैरों के नखों? तक सारे शरीर को 
(तानें एक-साथ अकड़ाएं - अकड़ाकर रखें तव तक, जव कि सारे 
२-४ से.) शरोर में “तनाव? का स्पष्ट अनुभव होने ल्गे। 

2 थकान थोडी देर में ही, (२-४ सेकण्ड में ही), “तनाव? ' थकाबट? 
(थकाऐ के रूप में अनुमब होने लगेगा। ... “थकाबट' को स्पष्ट 
३-५ सं.) अनुभव करें। 

3 अचतान ata, ' थकावट? या “तनाव? को उतारने के लिए, सारे शरीर 
(दिलाए. को, एकसाथ, AAAA, ढीला होने दें,...ढीला Fel... 
२-४ ज्यों-ज्यों शरीर ढीला होगा, त्यॉ-त्यो “ थकावट? या “ तनाव? 
yang) भी कम होता हुआ” अनुभव होगा।...“ तनाव के इस घटते 

जाने” पर ध्यान लगा दें। --. योडी ही देर में, “ “तनाव के 
घटते जाने? का “ अनुभव होना?” रुक जायगा। 

4 गहरान “स्वयं ढीला हो जाने की, इस * स्वाभाविक सीमा से भी 
(गहराएं आगे, सारे शरीर को एक-साथ, विशेष प्रकार के आभ्यन्तर 
जितनी प्रयत्न? (internal or visceral effort) के द्वारा औरः 
देर चाहें) भी-गहराई तक ढीला करें;...(देखे 9. १६३-७२) 
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नोट : ' आभ्यन्तर प्रयत्न? (visceral effort) % बारे Ñ : 

“ किव प्रकार का ?... (कैसा या कौनसा)...“ आभ्यन्तर प्रयत्न ? 
आपने करना है, यह जानने के लिए आप, तरह-तरह के? 
TT... EME से,? “अन्दरूनी (आभ्यन्तर) प्रयत्न 
(eg)? करेंगे।....शायद ही कभी, कोई पहले ही प्रयत्न में 
सफल होगा।...विफ होते-होते, अन्त में, आपको स्वयं ही,... 
(by ‘trial and error method’) माळूम हो जायया कि 

“कैसा ? या ` कौनसा? ' आभ्यन्तर-प्रयत्न ! आपने करना È | 
[१६] अधिक-अधिक गहरा विश्राम; ... उसके क्रमिक लक्षण; 

इन “लक्षणों? तथा ' कटपना के सत्यीकरण? के द्वारा, 
‘Raa’ (विश्राम) को “गहरा करने? में सहायता लेना। 
“इन सव बातों का सचित्र विवरण? फिर से पढ़ें, ... (प १६८ से, 


१७२ तक)। ... बार-बार पढे | छा 
“मिक ढिलाव (PR)? के अभ्यास का ' भाग-3? | 3 
'इ१वसन-चक्र' का निरीक्षण (OBSERVA- पे 
TION OF YOUR : BREATHING १८६ 
CYCLE’) 

७ uml तैयारी (preparation) (J. १८६-१९६) 
७ भाग-2 क्रिया (the real Practice) (g. १९७-२३२) 


७ भाग-3 स्वसन-चक्र का निरीक्षण (यहां से शुरू) 
नोट : ' इवसन-चक्र? (या * इवास-चक्र?) का अथे, देखें पु, २६ पर। 
[१७] ' इवसन-चक्र का निरीक्षण? (या ' बाख का अवलोकन) 


इसका अर्थ क्या है? ...और देखें 
यह किया कैसे Bs aoa T.33: (स्वास को गिनना)। 
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आर दुखं : पृष्ठ ४१ पर [२२]; ...पए. ४२ पर [२३]: 
ee [२३]; (२३३) 
४-६०, ६१, ६२ पर दिये गये बॉक्स, ... पृष्ठ ६४-६६. 
की जरूरत नहीं है, 'इवास पर ध्यान ae ee 
एड ७९, ८० और, ८१ [७] तक; (गिनने की ज़रूरत नहीँ, ° सवास 
_ पर ध्यान लगाना? मात्र काफ़ी है। 

o भोर देखें + ४४ २२-२५; ... स्वास को गिना तमी जा सकता है, जब 
“ इवसन-चक्र का निरीक्षण ”...अर्थात्‌ ,...“ इवास का अवलोकन 2? 
किया जाता रहे); ... पृष्ठ ४१ पर [२२] से पृछ ४३ तक | 
GE ४६-४७; ....पृष्ठ ५१, ...प्ृष्ठ ५६ पर ८७१४ और “७१ ५ 
से एड ६० तक; ...(इ४ ६०, ६१, ६२ पर के atta) | 

७ ए. ६३-७४ : अभ्यास [१] : ' उच्छ्वासों ? को गिनो। 

७ ४. ७५-८३ : अम्यास [१क], [१ ख] : नींद लाने के लिए। 
७ ए. ८३-८४ : अभ्यास [२] : ' निःश्वासों ? को गिनो। 

७ ए. ८५-८६ : अभ्यास [३] : “इ्वासोच्छुत्रास? को गिनो। 

_ ० इ. ८७ : “इवसन? में तनाव, ढिलाब, “विराम? की ' रिदम] 

क्योंकि इवास? को, ‘sees तीनों चरणों ? - (अन्तःसबसन, बहिःरवसन और 
बहिर्विराम) - पर “ध्यान छगाए?...और...उन्हें (९ चरणों? को) 
अनुभव किए बिना, गिना नहीँ जा सकता, ... 

इसलिए, “ इवासों को गिनने ! में ' शवसन-चक्र का निरीक्षण? ... 
या ... “ शवास-चक्र का अबलोकन? हो ही जाता है। 

परन्तु यहां, “क्रमिक Roa (PR) के अभ्यास का भाग-3? में : 

— “इवास के तीनों चरणों? पर “ध्यान देना? मात्र अभीष्ट हे; 

- AR को गिनना? अभीष्ट नहीं हे। ...बल्कि,... 

— इस “निरीक्षण? में, “बहिःश्बसन” और aaa’ के 
दौरान, “भीतर बढ़ते जानेवाले em’ को ध्यान में 
T AE अनुभव करते जाना अधिक अभीष्ट है। 

- और, “बहिर्विरामों! के दौरान, 'आभ्यन्तर प्रयत्न? के 
ah ell को भा गहराई में पहुंचाने का 

गल” ...और... उस गहराई को अ ? 
और-भी-अधिक अभीष्ट है। अ त 
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“क्रमिक हिलाव? (PR) के अभ्यास का भाग-3 


इवसन-चक्र का “निरीक्षण” (अवलोकन) 
[१८] ए- ३४-३८ पर बताया जा चुका है कि, “इवास पर ध्यान लगाये 


खकर उसे गिनते जाने से उसकी गहराई - (श्वास की Ss गहराई) 

: स्वयं ही बढ़ जाती है।” ...इन gat को फिर से पढ) i 
2 ` ३८-३९ तथा पृ. ४१-४२ पर यह बताया गया 
pee ee काये रखकर उसे गिनते जाने से “श्वास ककी 
गहराई? क्यों बढ़ जाती है” ...इन एष्टों को भी फिर Tel 
फिर, ए. ४२-४३ पर अनुच्छेद [२४] में यह बताया गया कि श्वास 
पर ध्यान लगाने के फलस्वरूप इवास के गहरा हो जाने से साधक 
को क्या-क्या छह लाभ प्राप्त होते हैं।...छठे लाम में पहले के “पांचों 
लामों का सार? प्रस्तुत कर दिया गया है-“ संक्षेप में, मन शान्त 
(afa, आराम व ढिलाव में अवस्थित) होता है... और, . . शरीर 
स्वस्थ!” ... इन पृष्ठों को भी फिर से पढ़ें। 
८ माइण्ड Que बॉडी कॉम्प्लेक्स? (mind and body 
complex) 
अन्त में, जानने लायक वात यह है (देखें एर. ४ पर), कि शरीर ओर 
मन...अथवा...मन ओर शरीर,...ये दोनों, इस तरह से, .- T 
इतनी अधिक घनिष्ठता से, ... साथ-साथ जुड़े हुप ह कि, a 
मिळक्रर एक संयुक्त इकाई” हैं, जिसे “ माइण्ड ऐण्ड बॉडी कॉस्प्डक्स 
(हिन्दी में ‘aera समष्टि?) कहते हैं।” ... इसलिए, जब मन 
शान्त होता है, तव शरीर भी स्वयं ही शान्त — (शन्तः 
आराम, चेन या 'ढिलाव ' में अवस्थित) - हो जाता है । 
शरीर च मन, दोनों में 'ढिलाव को 


अभ्यास [३४] : | गहराई में उतारने के लिए. “ इवास का 


य 


अवलोकन” 
सारे शरीर को “ एक-साथ गहन-विश्राम ? में उतारने के लिए.“ अभ्यास 
[३३]? (पृष्ठ २३१-३२) के चौथे चरण “ गह्रान? - (४ 5 
प्रयत्न? के द्वारा 'गद्दरान?) = पर ४-५ संकण्ड तक अमल करने 
बाद, अपने शरीर को बिलकुछ ही भूल जाए ... और, --- 
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“ सम्पूर्णे गहन-विभाम ” के लिए ' श्वास का अबलोकन ? (२३५) 


2. (अपने शरीर को बिलकुल ही भूल जाए)...और...शरीर पर से 
“ध्यान? को हराकर उसे अपनी “ स्वाभाडिक (सर्वथा Tamara) 
इचसन-क्रिया ” पर रगा दें; ...अथोत्‌, .. .“ स्वाभाविक श्‍वसन ” के 
तीनों चरणों, - [' अन्तःश्वसन, ? ' बहिःइवसन ? और § बहिविराम, ? 
इन तीनों चरणों (देखें प्र. ८७)] - को अलग-अलग और साफ़-साफ़ 
अनुभव करते हुए उन्हें लगातार ध्यान में रखें। 

3. एक अपवाद (an exception) : वैसे तो प्र. २३३ पर हमने कहा 
है कि “steer के अभ्यास? के माग-3 में इवास को 
गिनना अमीष्ट नहीं; ?...परन्तु यहां, ae में इस “सामान्य नियम? 
को एक-डेढ मिनट के लिए छोड-देने से एक लाम मिलता है। 

4. “इवास पर मन की ' क्षण-प्रतिक्षण एकाग्रता? - “ध्यान लगा रहने 
की निरन्तरता (Continuity) ? - का अनुमान (अन्दाज्ञा) ळगाने के 
लिए, ...या ...९ एकाग्रता को बढ़ाने? के लिए, ...आप १५ या २० 
तक स्वासों को गिनें।...यदि इस गिनती के दौरान, आपका ध्यान 
उवास पर लगातार SM रहा है, तो ' इचास पर आपकी एकाग्रता 
(ध्यान) › सन्तोषजनक है। ... १५-२० से आगे “ इवास को गिनने ? 
की आव्यकता नहीं; चाहे आपकी एकाग्रता केसी भी क्यों न हो। 


5. दो बातें बहुत आवश्यक हैं : 


१ “ विळकुळ ही ' स्वाभाविक इसन ? ?? अर्थात्‌, 
“ सवेथा प्रथत्नशून्य द१वसन ” और, उसके दौरान, 
“ अन्तःदवसन, ! ' बहिःश्वसन, ' और ` बहिर्विराम, ? 
को अळग-अळग ओर साफ़-लाफ अनुभव करते 
हुप “श्वास पर ध्यान ”...(देखें ऊपर ‘2') | 

२ “aned समगतिक रूय-बद्ध श्वसन | za 
(CALM, UNIFORMLY MOVING, द 
RHYTHMIC RESPIRATION २३५ 
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(२३६) “ सम्पूण गहन-विश्राम”के लिए ' श्वास का अवलोकन 


7 


8 


२ दूसरी आावझयक बात यह है कि : 
_ इवास ' पुकरस गति? (uniform speed) से ही, 
अन्द्र भाए, ... और ... बाहर निकठे। ... तथा, ... 
_ “इवसन-चक्र के तीनों चरण? “ लय-बद्ध? (rhythmic) 
हों; ... (देखें पृ. २०५; ... सारा एष पढ़ें)। ; 
यदि आप शान्त-अवस्था में हो ओर आपका श्वास : 

१. शान्त तथा स्वाभाविक (परयत्न-शून्य, सहज) रूप में, 

२. एकरस गति? (uniform speed) से, --- HR... 

३. ' लय? (rhythm या “ताळ? में चल रहा हो, ... तथा ... 

४. आप “मन की आँखों? से “श्वास? को - [उसके तीनों 
चरणों, ' झन्तःश्वसन,? “बहिःश्वतन” और ` बहिर्विराम 
(external pause) | को लगातार देखते रहे हों, 

तो धीरे-धीरे स्वयं ही : 

१. आपके ' इवास की दर? - (प्रतिमिनट इवास-संख्या) - कम 
होती जायगी -- वह : १८-२०? से गिरकर कम होते-होते 
4१५०-१२? या (८-१०? या (और भी कम हो जायगी। 

२. भापका श्वास गहरा होता जायगा। 

३. आपके “बिश्राम? की गहराई बढ़ती जायगी! _ 

४. और, अन्त में, जाप “ बिश्राम सें तल्लीन? हो जा सकते हैं। 
“विश्राम? को और भी गहरा करने के लिए “ कटपना-प्रक्रिया? 
- ( क्रमिक-ढिलाव के अभ्यास? का भाग - 4) - का प्रयोग करें। 
“इवास का अबलोकन लगभग पाँच मिनट करें। 


शरीर को, बिना ताने (बिना AHI), 
सीधे ही ' ढिलाव? में उतार देना 


[१९] कुछ ही दिनों में “अभ्यास [३३]? और “अभ्यास [३४] ” में 
aA इतने 


निपुण हो जायंगे कि “एक साथ ही सारे शरोर को 
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“ गहन-विश्राम? में शीघ्रता : तनाव का ‘saa? (२३७) 
‘festa’ (relaxation) में उतारने के लिए, उसे पहले तानने 
या अकड़ाने की जरूरत नहीं रहेगी ... और ... आप उसे सामान्य 
अवस्था से, सीघे ही, ढिलाव में ले जाना सीख जायंगे 
T , विना अकड़ाए ही, सारे शरीर को 
F 3 3 
oS [२५] * एकदम सीधे ही ‘fear? में उतारे 
LA [३३]? और ३४१ को काफ़ी साध लेने पर ... 
2 आप, स्वयं ही, “शरीर को अकड़ाए विना, उसे, सीघे ही, ढीला 
करना? अपनी चेष्टा-मात्र से, जान जायंगे। ... इस “स्व॒तः-प्राप्त 
विधि? से बिना अकड़ाए ही, सारे शरीर को ढिलाव में उतारें। 
शरीर को, सीधे ही, ...और-ढीला, ...और-मी ढीला, ...और-मी- 
अधिक ढीला करें। 
अब, उसे ओर-भी-अधिक-ढिलाव में उतारने के छिप, 
श्वास कोः 
- शान्त और “स्वाभाविक! (प्रयत्न-शून्य) करें! 
— “एकरस गति? से चलता हुआ रखें। 
- उसके तीनों चरणों को लयबद्ध (rhythmic) रखें। 
— और, आपका ध्यान निरन्तर श्वास पर लगा रहे। 
“श्वास का यह अवलोकन ? - (ऊपर ' नम्बर-4?) - पाँच मिनट करें। 
६ विश्राम? को आगे ' और-भी-अधिक गहरा? करने के लिए, अब 
आपने ' कह्पना-प्रक्रिया? (imagery) से काम लेना हे जो 
“क्रमिक ढिलाव के अस्या? का “ अन्तिम ओर चौथा भाग? है। छ 


“ क्रमिक ढिळाव (PR)? के अभ्यास का ' साग-4? | देखें प. 
कल्पना-प्रक्रिया (IMAGERY); (अन्तिम माग) | १८६ 


७ भाग- तैयारी (preparation) (पृ. १८६-१९६) 
७ भाग-2 क्रिया (the real practice) (प. १ ९७-२३२) 
७ भाग-3 इवसन-चक्र का निरीक्षण (€. २३२-२३७) 
७ भाग-4 कल्पना-प्रक्रिया (imagery) (यहां से झुरू'है।) 
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(२३८) 'सस्पूणे गहन-विशाम' के लिए ' कडपना-प्रक्रिया ? 


[२०] करपना-प्रक्रिया (imagery) का अर्थ है---“ इन्द्रियों के समक्ष 
अनुपस्थित ` विषयों? (चीज़ों) का ऐसा " मानसिक पतिनिधान श्या 
: प्रत्यक्ष? जिसे किसी कार्य (की साधना) के लिए विशेष रूप से प्रयुक्त 
किया जाता है” - [' मारत सरकार द्वारा प्रकाशित “मनोविज्ञान 
परिभाषा कोश]।...(देखें प्रस्तुत पुस्तक का एड १८६)। ...इसे ' 
‹ मनोबिस्ब-प्रक्रिया? सी कह सकते हैं। ...इस “प्रक्रिया? के अभ्यास 
के दौरान, ' अन्दरूनी शरीर? या “स्वयं मन? के बारे में जो “ कल्पना 
को जाती हे?- [या, “मानसिक बिम्ब? (mental image) पैदा 
किया जाता है] - वह कारगर ढंग से, किसी न किसी अंश में, अन्दर 
तो “साकार? या प्रत्यक्ष? हो ही जाती है, कमी-कमी आश्चर्यजनक 
ढंग से बाहर भी प्रकट हो जाती है। 
यह बात या प्रक्रिया ढिळाव को गहरा करने में बहुत सहायक हे: 
इसके अभ्यास या ट्रेनिंग को “ थॉटोजनिक रिलेक्सेशन ट्रेनिंग” 
(autogenic relaxation training) भी कह सकते हैं। 

[२१] ` ढिलाव ? (relaxation) के अभ्यास के तीसरे और चौथे “चरण? 
(भाग) के दौरान, निम्न-लिखित शब्दों का “चिन्तन? या “मानसिक 
उच्चार? “विश्राम (Ror) की प्राप्ति? में सहायक होता हैः 
विश्राम, आराम, चैन, शान्ति, ढिळाव, तनावझून्यता, गद्दन-वि श्राम; 
तनाव-मुक्ति, दिथिळीकरण, इलथन, शान्तता आदि । 
आवश्यक : न केवल, इन या ऐसे शब्दों का “चिन्तन? ही करें, 

बल्कि, इन शब्दों के द्वारा अभिव्यक्त. “ अनुभूतिया ' 
को, कटपना के द्वारा, “अपने भीतर अनुभव करने 
का प्रयत्न भी करं। 

[२२] इस पुस्तक में, हमने अब तक निम्न-लिखित ast में कल्पना-प्रक्रिया 
या उससे सम्बन्धित बातों की चर्चा की हैं: 


७ गहन-विश्राम के क्रमिक लक्षण पृ. १६०, १६१ 
७ अधिकाधिक गहरा विश्राम: विविध लक्षण पृ. १६८-१७१ 
७ क्रियात्मक उपयोगिता पृ. १६९-१७१ 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


० कल्पना! का सत्यीकरण पृ. १७०, १७१ (२३९) 
७ विविध अनुभूतियां पृ. १७२, १७६ 

© कल्पना से मन में आनन्द भरला पर. १९१, १९२ 

© मानसिक अलामे J. २०२, २०४ 

७ करपना-प्रक्रिया पृ. २०५ 


"[२३] कुछ ऐसी “कल्पनाएं? जिनके द्वारा ' विश्राम? 


या ' ढिळाव? को गहरा किया जा सकता है 


किसी बहु-मंजिली Aker में उसकी किसी ऊंची मंजिल से नीचे जाने 
के लिए, जब लिफ्ट (lift) को ' स्टार्ट? किया जाता है तब “लिफ्ट 
के भकस्मात्‌ नीचे की ओर रवाना होने से दिल में जो एक खास 
तरह की, आकस्मिक अनुभूति? पैदा होती है, “कुछ-कुछ चेसी ही 
अनुभूति? को अपने भीतर पैदा करने का सतत-प्रयत्न करने से 
ढिलाव (विश्राम) गहराई में उतर जाता है। 


“जायण्ट व्हील? (giant wheel) की जिस ‘ हिण्डोली सीट? में 
आप बैठे हों, ‘ale? के घूमते जाने पर जब बह “सीट? 
“उच्चतम सीमा! पर पहुंचकर नीचे उतरने लगती है तो 
आपके दिल में एक “खोई-सी? पड़ती है। ...कुछ-कुछ 
वेसी ही अनुभूति को 'आश्यन्तर प्रयत्न? (visceral 
effort) के द्वारा अपने भीतर Yat करने की चेष्टा से 
‘fara? (विश्राम) गहरा हो जाता है। 

एक सुपरिचित ' आभ्यन्तर' प्रयत्न? 

जब आप पेशाब करते हैं, तो पेशाब (मूत्र) की “ अन्तिम set? (या 
ASA) को नीचे उतारने के लिए आप एक खास तरह का, 
भीतरी प्रयत्न करते हैं जिपसे ' मृत्र-सार्ग (urethra) ढीला ओर 
खुळा हो जाता हे, तथा, पेशाब बाहर आ जाता है।...शरीर के अंगों 
को ढीला करने के लिए, जब कुछ-कुछ वेसा ही ' भीतरी प्रयत्न? आप 
करते हैँ, तो उन अंगों में (या शरीर में) ढिलाव बढ़ जाता है। 
इसी प्रकार शरीर की 'रुधिर-प्रवाह-नाड़ियों? के ढीला, ...और... 
खुला हो जाने से उनमें “अधिक-रक्तप्रवाह? .... और....“उससे स्वास्थ्य- 


उन्नति? की कल्पना को प्रत्यक्ष होता हुआ अनुभव किया जा सकता है। 
. CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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[२४] इस दशा में और ऐसी ही “व्यापक कल्पना. (२४०) 
प्रक्रिया? के द्वारा, यजुर्वेद के ३६-वें अध्याय के १ vä 
मन्त्र को साधक, लिद्ध और सफळ Feat जा सकता है।... इस मन्त्र? 
की कुछ चर्चा हमने ए. २२८-३१ में की है। “इसे? कहा जाता है: 
४ परम-शान्ति का मन्त्र 
[२५] इस मन्त्र का ' एक-चौथाई भाग? प्र. २२८ पर दिया गया है और . 
“उतने साग? का ' क्रियात्मक अभ्यास? पृ. २२८-३१ में दे दिया 
गया है...“ मन्त्र का शेष माग? इसके ' माधिभोतिक अर्था? (g. २२९) 
की दृष्टि से “ कल्पना-प्रक्रिया प्रधान? दे। ...पूरा मन्त्र है : 
35, चः शान्तिः, अन्तरिक्षं शान्तिः, पृथिवी शान्तिः। 
' आपः शान्तिः, ओषधयः शान्तिः, बनरुपतयः शान्तिः। 
kwa देवाः शान्तिः, ब्रह्म शान्तिः, सर्वे शान्तिः | 
शान्तिः एव शान्तिः; ... खा मा शान्तिः एथि N 
[२९] ' शेष मन्त्र? का भावार्थ: [मेरा तन, मन व कण-कण “ शान्त ? (परम 
शान्त) हो। बह “शान्ति? मुझे हर तरह से “समृद्ध? करे।] शब्दां ¦ 
शान्त हों मेरे “ आपः? शरीर में बहनेवाले “रक्त? आदि द्रव- 
पदार्थे (liquids) | 
» » p “ओषधयः? शरीर में क्रियारत रसायन-पदार्थ (chemi- 
cals); जैसे (हार्मोन ? आदि | ग 
» 9 मेरा ' वनस्पतयः? रेशा-रेशा और छोटी-बडी ' टिश “रचनाएं 
» » मेरे “विश्वे देवाः? शारीर में ' पैदा होने ? व “कार्य करने वाळी 
सारी शक्तियां (bioenergies) और उन 
जीवन-शक्तियों के केन्द्र ब “संस्थान 
„ हो मेरा “ब्रह्म” ज्ञान, चिन्तन, विचार (मस्तिष्क-व-मन) | 
१ 9) 9) सर्व ata? सभी-कुछ (मेरा कण-कण) ' शान्त ? हो जाए 
और, ... सा शान्तिः मा एधि? वह ' शान्त-अवस्था? मेरा संवर्धन करे। 
७ ' पश्‍चिम? ने ऐसे ' सुपरविश्राम? की कभी कश्पना तक नही की है। 
७ एकदम नहीं, बल्कि, कुछ समय बाद “अभ्यास? में से उठें। 
: क्रमिक गहन-विश्ाम! के नियमित अभ्यास के द्वारा ' तनाव से 
सुक्त? मिल्ेगी ही मिलेगी Nanaidyalaya Collection. [समाप्त] 
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अनुकम्पी नस-नाड़ी तन्त्र [Sympa- 
thetic Nervous System] 
० (उत्तेजनात्मक) 09-0 


SAT 


आज का युग : “तनाव का युग? 
[the age of tension] 
(टॅन्शन = (ऋतिक टेंन्शन ? या, 
“ चिर-तनाव?) 4 
no चिर-्तनाव के प्रभावों का 
एक स्थूल निद्शन [a gross 


demonstration of the 

effects of “chronic 

Tension ’] 4 
उ 


‹ उत्तान-ब-अवतान के द्वारा बढते 
जानेवाला ढिलाव? [progressive 
Relaxation] ॥53 


७ पेशियों से बातचीत [Howto 


talk to your muscles] 53 
९ पन्द्रह YA [75 points] 754 


२४३ 


७ सात सूत्र और : 622 ख, 
[7 points more.) 57-60 

७ “गहन विश्राम’ : (Rea के 
क्रमिक लक्षण [progressive 
symptoms.] 57-72 


७ गुरु [the Guru : his role] 
758 


s 


एडमण्ड जेकव्सन, (डॉ.); “तनाव 
से मुक्ति? पाने के लिए जिनकी 
‘aida ढिलाव? [Progressive 
Relaxation] की विधि विदवभरके 
अस्पतालों में सर्वत्र मान्य है। 


Edmund Jacobson, (eT-)55 


क 


कुछ आवाजों के ध्वनि-स्तर [levels 
of different noises, in 
decibles,] 9 


“केन्दीय नस-नाड़ी तन्त्र? 
[Central Nervous System. 
संक्षिप्त नाम: CNS] a 09 
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२४३ 


“क्रमिक ढिलाव के अभ्यासों? 
[PROGRESSIVE RELA- 
XATION EXERCISES] क 
भाग-* 3? ब “4” 

७ “भाग-3? [Part-3] 
°इवसन-चक्र का निरीक्षण? 
[Observation of your 
Breathing Cycle] 232-37 

९ ' भाग-4? [Part-4] 

“ कस्पना-प्रक्रिया ? 


[Imagery] 237-40 


ग 


“गहन विश्राम ? = (“गहरा ढिलाव?) 
= (“सुपर विभाम) 63-67 
७ ` आराम? शब्द का सामान्य अथ 
व उसका विवरण 63-65 
७ छद ऐतिहासिक उदाहरण 
[6 Historical Examples] 
65-67 
॥. Edison, Thomas Alva 
2. Napoleon 
3. Netaji Subhas C. Bose 
4. Shivaji Maharaj 
5. Sir Winston Churchill 


6. Maharshi Swami 
Dayanand Saraswati 


YA 


च्च 
चिन्ता व परेशानी [worry and 
restlessness] 2 
ज 
ज्ञानमुद्रा : आपकी जीवन-घडी 


[Dnan- Mudra : The ‘Living 
Clock’ of your life, and its 
picture. ] ॥03-04 
७ स्वीकृत स्टैण्डडं 

[Accepted Standard of 


the pulse- movement] 
404 


ट 


७ टन्शन-ग्रस्त (तनाव-ग्रस्त) 
ज्ञानेन्द्रिय [sense-organs 
continually affected by 

tension) हय 
कान (the tar-offlicted 
by “noise pollution”) ० 
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३३०7) #88 


---“ष्वनिःप्रदूषण? (noise- ७ तथा, “ऐड्रीनल Bret की 


pollution) से मनोरोग 
(mental diseases) 6-8 
---स्नायविक विकलता 
(nervous breakdown 
from “noise pollution”) 
8 
---लाउड-स्पीकरों का उपद्रव 
(nuisance of loud- 
speakers) 8 


टेन्शन (तनाव) से: 
डायरिया (diarrhea) 20 
बहु-मूत्र 720 
पसीना (mza: “त्वचा की 
आर्द्रता? (moisure) बढ़ 
जाती हे | 20-2 
पुतलियां (pupils = आँखे) 
'ौड़ी हो जाती हैं। 22 
पाचनः-क्रिया बन्द I20 
मुख अन्दर से सूख जाता हे। 
इवास-मागै (नाक व गळा) 
चौड़ा हो जाता है, क्योंकि 
“इ्लेष्मा-ग्रन्थियों? (mucus 
olands) की सक्रियता (acti- 
vity) कम हो जाती है। 27 


जोड़ी (adrenals) की । 23 
तथा, थाइराइड (thyroid) 
ग्लेण्ड की भी, 23 
तथा, पिट्युइटरी (pituitary) 
ग्लेण्ड की सक्रियता भी कम हो 
ज'ती है। ॥23 


‘Xea’? (tension or 
stress) ...का लक्षण 4 
...का दोहरा रूप (two 
aspects of tension) 4 
“मन : काया-समष्टि’ (mind 
and body complex) 4 


‘Saa (तनाव)-ग्रस्त : 
...दिनचर्या (the daily- 


routine of the common 
man is full of tension I2 


A आजकल FAT 4 
श्रीमती आजकल (कर्मा) 5 
...घर्मपस्नियों को “डबल 
ड्यूटी ? देनी पडती है। 6 
ae हम किसी तरह 


आजकल के 'तनावों से 
मुक्ति पा सकें तो 
जीवनरूपी वायोलिन से 


झनझनाहट की जगह संगीत 
पैदा होगा। (खित्र)। 6 
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तनाव (से) : 

७ से “अस्थिमज्जा (bone 
marrow) अधिक इवेताणु 
(white blood corpu- 
scles) खून a छोड़ती है l 

29 


° से Rezt (spleen) 
अधिक CHA (red 
blood corpuscles) 
खुन में छोड़ती 28-29 

७ तनाव व 'हाइपोथेलेमस 

42; (चित्र) 3 


० तनाब व “हाइपोथैलेमस ! 
का खण्ड नम्बर 2? (चित्र 
भी 722; (चित्र) 223 


७ तनाव से “हाइपोयैलेमस का 
खण्ड नम्वर २? दो तरह से 
कार्य करता है। (‘hypotha- 
lamus part 2° functions 
in two ways) 

2-7, (चित्र) I2 

७ (चिर)तनाव से “हाई ब्छड- 
ग्रशर? (हाइपरटॅन्शन) 
‘chronic tension’ turns 
into.‘high blood pre- 


© 
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ssure’ (hypertension) 
477-9; 26-27, 
44-46 (चित्र) 46 


७ तन-मन में “तनाव? या, 
“चिन्ता? बढ़ती है, तो रक्त में 
“लेक्टेट (Oea ऐसिड के 
लवण-पदार्थ) की “मात्रा या 
स्तर? (level) बढ़ जाता है। 

33 


७ “तनाव? के दौरान “त्वचा में 
उपस्थित बविद्युत-दुर्वाहकता ? 
(विद्युत्‌ के बहने में दुष्करता 
या बाधा) कम हो जाती है। 
(During tension, the 
Galvanic Skin Resis- 


tance (GSR) increases) 
34 


रासायनिक (या शरोर-क्रिया-शात्् 
की) दृष्टि से आहार की पाचन-क्रिया 
मुख में ही ae हो जाती Zl 
(The ‘Digestion of Food’ 
begins in the mouth, not 
in the stomach) 735 


जठर-व-आन्त्र-संस्थान 


[The Gasfro-intestinal Sys- 
tem 736 
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“ढिळाव? (mwaa? या से ' ऐसिडिटी? . (अम्लता) 
“गहन विश्राम” का शरीर- [acidity in the stomach 
क्रियाशास् [Physiology of from ‘tension’] 736 
‘Calmness’ ‘Deep Rest, तनाव से “ गुरदे? फेल | 


eor ‘Super Relaxation’] [Failure of the Kidneys] 

2-32; (चित्र) 3 (चित्र भी) 745-746 
‘Rom’ का संलक्षण [Relaxa TM से ' मस्तिष्कीय इषिरः 
tion Response] (चित्र) 52 साव । [Brainptaemo 


: रं rrhage (चित्र मी) 745-46 
तनाव! (अथात्‌, चिर- तनाब से ' हाई-अटैक। 
तनाव) से : [Heart Attack] 245-246 
गैस-टरब (Gas trouble) ao © हाई ब्लडप्रेशर. 
“ग्रहणी आँत (duodenum) में ७ “हाईकोल्स्टरॉल?...और... 


अल्सर (ulcer)? 738 ७ ' घमनी-काठिन्य (Arterio- 

पेट में अल्सर (ulcer). —«:37 sclerosis) का “ घातक 
v 5 » [Fatal Vicious 

जहाँ-तहाँ बातदर्द 738 को 

जुलाब (diarrhoea) 38 Circle] 45-46 

भूक नहीं लगती 3 (चिर)-तनाव से अन्य रोग भी 

HAT: शरीर दुर्बळ 38 हो जा सकते Sl [Even other 


‘a Diseasesary possible from 
“तनाव! (अथात्‌; “चिर- Chronic Tension] 
तनाव? से काई जगद वतः 
ऐड्रीनल स्लैण्डस? व “गुरदे ae 
भी विकार-ग्रस्त हो जाते हं | ७ दर्द, सिर में (Migraine) 757. 
[Adrenal Glands and (चित्र पृष्ठ 3 पर) 
‘Kidneys’ also, become ०५ गर्दैन में, पीछे की ओर ॥5ा. 
diseased in many ways]. © ,, कन्धों में (in shoulders) 
43-44 पदों 
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७ ,, Met में (in arms) 75 
७ ,, कमर में (in the back)I52 
७ ,, टॉंगो, आदि Ñ (in legs 

& C) 5 


मनोदेहिक (psychosoma- 

tic) लक्षणों (complaints) 

के रूप में : 

७ दमा (Asthma) य 

७ खुजली (Scabies) या 

७ खुजली होकर त्वचा (skin) पर 
खसखस जैसे दानें या धप्पड 
(Skin rash) 5 


७ और भी अनेक तरह की 


"test? (Allergy) 8 C.l57 . 


रुधिराभिसरण (Bloodcir- 
culation) में विकार आजाने 
से रोग-प्रतिरोध-तन्त्र (imm- 


unity system) के बिगड़ 


जाने के कारण से : 
७ दिल घट रहा है, ऐसी अनुभूति 
(feeling) 757 


७ अशक्ति (weakness) मालूम 
होने से कार्यक्षमता (effici- 
ency? में कमी ठा. 
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७ चिड्चिड़ापन (nervousness) 
ग. 
९ चक्र आना (vertigo) 457+ 


करे विशेषज्ञ (specialists) - 
कहते È कि : 
९ सन्धिवात (arthritis) ... और, 
७ केन्सर (cancer) तक भी चिर- 
तनाव से पैदा हो सकते हैं। 57 
---कहा तक गिनाएं, काफी हो गया। 
---यह्‌ स्पष्ट हो गया कि : 
७ शरोर के प्रायः प्रत्येक अंग-व- 
अवयव पर “चिर-तनाव ! 
( Charonic Tension ) 
काहानिकर प्रभाव पड़ता है। 
5 पर (6) और (7) 
‘Raa’ (Relaxation) को 
शरीरक्रियाशास््र (physiology) 
52 
“तनाव? से मस्तिष्क-तरंगों की प्रति 


संकण्ड की आवर्तिता में परिवर्तन 
[Change in Frequency of 
the Brain Waves is caused 


by Tension] ॥47-5 
७ Alpha Waves 749-50 
७ Beta Waves ॥48 
७ Theta Waves 450 
७ Delta Waves ॥ 50 
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“तनाव? के “लक्षणों का समूह? : 

नये-पुराने अनेक नाम 

[“ Tension Response” : It's 

many names : New and old 
«५ ones 


. “ छडो-या-भागो dga” 

[Fight-or-Flight Syndrome 

नोट : यह नाम (डॉ-) वास्टर कैनन 
द्वारा दिया गया था, (2932) 
[This name was given 
by (Dr.) Walter Canon 
who experimented 
mainly ‘with rats and 
clogs, (in 932)] 08 

2. तनाव “ संळक्षण ? 
[“Fight-or-Flight 
Response. .“] 

नोट : यह नाम (डॉ.) हैन्स झगो 
नो et द्वारा दिया गया था 
(953) | [This name was 
given by (Dr.) Hans 
Hugo Bruno Selye who 
experimented mainly 
with rats, (I953)] 08 


3. तनाव `“ प्रतिक्रिया ” 
[Tension Reactions] 
नोट : दूसरे नाम के बाद, यह नाम 


आया। [This name came 
after the 2nd one] 708 


292 २४९ | 


4. आपात “संप्रतिक्रिया ? 
[Emergency Response] 
नोट : आजकल का वैज्ञानिक नाम | 
[The common scientific 
name of today] 08 
“तनाव? निकालने का ‘at आ, 
इ ई,...?। [A. B. C. of ‘How 
to get rid of tension]: 2-23 
(चिर)-तनाव से “ब्लड प्रवर? | 
[‘Blood Pressure’ from 


Chronic Tension] 
6-9; 26-27 


तनाव से मुक्‍त होने के लिफ 
उत्तान-अवतान के अभ्यास। 
[Exercises to get rid of 
Tension : On the basis of 
PROGRESSIV RELAXA- 
TION : Devised by (Dr.) 
Edmund Jacobson] 
॥73-॥96 


७ 35 अभ्यासो की सूची 
[List of 35 Exercises] 
Ex. to 5 ख़ : प्र (2-3), 
Ex. 6-35 : प्र (4-23) 


तनाव से थका-मौँदा नसनाडीसंस्थान। 
[Breakdown of the central 
Nervous System] ° 42-3 
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२५० 
७ तनाव से “ थके-मौंदे नसनाडी- स 
संस्थान का स्वामी” है आज . 
चित्र सन [Mind] 
का आम आदमी (चित्र) 2 «चेतन मन [Conscious 
७ उसकी तनाब-ग्रस्त दिनचर्या । Mind] 5,7, 
| [his ‘daily routine’ is अवचेतन मन। [Uncons- 
| = 207 
। full of Tension. ] cious Mind] 5, 6 


० न तो, उसे सिरदर्द का कारण 

मालम पडता है (चित्र)। AA मनरूपी घोड़ा; कप दो 

७ और नही, किसी अन्य अंग में रस्सियों वाली लगाम सदा È 
3 e 


e चित्र) रहती है ४ 2 
दद्‌ का; (चित्र)। 73 A 
KED लगाम की दो रस्सियां : 2 
| q L समय की कभी 

| 2 काम की अधिकता 2 

।_ परमशान्ति का मत्र (चिर)-तनाव-अस्त शानेन्द्रियां 

| [THE MANTRA FOR í 
UTTER RALAXATION] “नाक [sense-organ © 

240 smell] पर दुष्प्रभाव * 

. परानुकम्पी नस-नाड़ी तन्त्र। A और फेफड़ों की 
[Farasympathetic Nervous “Rail [Complaints of 
System] 440 Breathing canal and 

Lungs. ] 9 
...गन्ध लेने की शक्ति ही नष्ट हो 
a जाती है। [Loss of sense 
(चिर)-बेचेनी से दुःस्वप्न। of smell] 0 
[bad dreams caused by 
chronic restlessness] 5 @ 

. (चिर)चेचेनी से अनिद्रा-रोग लिवर के कार्य। [Functions of 

| (sleeplessness) 6 the Liver] ॥39-742 
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वायु-प्रदूषण [Air pollution] 
मोटरगाड़ियों के छुएं का बच्चों के 
बुद्धि-विकास पर हानिकर प्रभाव। 


[Bad effect of petrol 
fumes on the develop- 


ment of Children’s 
Brain.) il 
(डॉ.) बाल्टर कैनन 


[(Dr.) walter Canon:] 408 

विमान-तलों के पास के क्षेत्र में 
मनोरोगों की व्यापकता | 
[Prevalence of mental 
ciseasin the viscinity of 
aerodromes from noise 
pollution from jumbojet] 
(चित्र सी)। P. 8; (alsop. 9) 


ध्वनि-प्रदूषण 

लाउड-स्पीकरों का उपद्रव। 
(Nuisance of Loudspeakers 
—mental diseases from 
noise pollution) 


६ विविध घटनाओं के आघात को, 
सहने, ...स म्हालने ... व ..-पुनः- 
समंजित होने? की दृष्टि से, “तनावों 
का क्रम?। (Holm's & Rahe's 


२५१ 


H 
~ Social Readjustment Rating 


i a : पुसद परिने 


Scale) I06-8 


* शवसन `क्रिया ' (c.e.) ' इवाख 
को अनुभव करते हुए, उसे 
(इवास को) मन ही मन में 
गिननेके अभ्यास ( Exercises) 
--- [Exercises (IA6 ख)] 27 
...[Exercises (7):(32)] 
209-230 
[Exercise (33-35)] 
23-237 


इवसन-क्रिया की व्याख्या 
(दो चित्रों के द्वारा। 28 
ये अभ्यास (Exercises) “स्थिर 
पोज्ञ? (stable pose) ही नहीं, 
बल्कि, चलते हुए, या सफ़र 
(journey) करते' हुए भी; 
किये जा सकते हैं। 30 
.-.इनके लिए आवश्यक सामान 32 
...सफलता अवश्य ही; और जल्दी 
ही मिलेगी--ये चीजें मी आव- 
इयक हैं। 32 


इवसन-क्रिया के व्यवहार की दृष्टि से 
८ मस्तिष्क का भूगोल ? 

(Geography of the Brain) 
34-7 
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Selye (Dr.) Humo Bruno 5. : 


3॥ i 
हि हि स्नायविक थकान से रक्षा 
cs Sy eed नाजुक शमीली (Nervous fatigue or _ i 

न (bride) 345 Tension‘ How to 4 
इस शब्द के 8 अर्थ 8-24 save yourself) 0552. 
(समाहत) | 
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‘ane’, हारिरचन्द्र विद्यालंकार : °, 

७ ग्रैज्युएट (रसायनशास्् में) “ गुरुकल कांगड़ी यूनिवसिसिटी ”, TER से 


(सिल्वर Hee) ७ बचपन से ही “योग? का शौक। > 
७ 2 साल तक विज्ञान (science) के अध्यापक। ` 

७ 25, साल का MRE का अनुभव। “टाइम्स ऑफ इण्डिया, 
ara”, “सम्पादकीय विभाग’ में 8 साल तक कार्य किया। 
० “पॉप्युलर साइन्स?, “योग?, “भारतीय संस्कृति! और “दर्शन? पर | 

इनके 300 से अधिक मनोरंजक और Tay लेख छपे हैं । र 
७ “ध्यानयोग? और “मन्त्र-जप के शक्तिशात्र (dynamism)? पर चार 
र हे पुस्तिकाओं के लेखक | ७ “योग? के ग्रूप छगाते रहते हैं। | 
ORROA (Relaxoscope) के आविष्कार : यह सा 
~ (device) ‘Raa’ (relaxation) के बड़े-बड़े साधकसमूहों 
. (प्रपों, वर्गों) में मी, सब साधकों को अलग-अलग, परन्तु एक ही á; 
न यह दिखाता है कि वे ।$तने (ढिलाव? (relaxation) Hat el 
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